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RESUMEN

El presente estudio de trabajo tuvo como finalidad, proponer un programa de
mindfulness en el contexto escolar para reducir las conductas agresivas en los
estudiantes de una institucion educativa de Chiclayo, esta investigacion es de tipo
descriptivo - propositivo de disefio no experimental, contd con una muestra de 183
estudiantes, a quienes se le aplico el cuestionario de agresion AQ de Buss y Perry,
evidenciandose que existe un nivel bajo de agresividad con un 35.5%, seguido de
un 25.1% con un nivel alto; ademas se muestra que las dimensiones con mayor
prevalencia son la fisica con 48.60% de nivel medio y la dimension verbal con un
39.30% de nivel medio, siendo las dimensiones con menor prevalencia la ira con
un 39.3% de nivel bajo y la dimensién hostilidad con un 31.1% de nivel bajo. Ante
ello se optd por proponer un programa basado en mindfulness para reducir
conductas agresivas. La propuesta del programa de mindfulness “Mindfulness:
Gestiéon de emociones negativas”, incluye técnicas recopiladas de importantes
programas de entrenamiento basico de mindfulness, los cuales son base

fundamental como punto de partida.

Palabras clave: Conductas agresivas, adolescentes, propuesta, programa.
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ABSTRACT

The purpose of this work study was to propose a mindfulness program in the school
context to reduce aggressive behavior in students of an educational institution in
Chiclayo, this research is descriptive - purposeful, non-experimental design, it had
a sample of 183 students, to whom the Buss and Perry AQ aggression questionnaire
was applied, showing that there is a low level of aggressiveness with 35.5%,
followed by 25.1% with a high level; In addition, it is shown that the dimensions with
the highest prevalence are the physical with 48.60% of the average level and the
verbal dimension with a 39.30% of the average level, the dimensions with the lowest
prevalence being anger with a 39.3% low level and the hostility dimension with
31.1% low level. Given this, it was decided to propose a program based on
mindfulness to reduce aggressive behavior. The proposal of the mindfulness
program "Mindfulness: Management of negative emotions”, includes techniques
compiled from important basic mindfulness training programs, which are a

fundamental basis as a starting point.

Keywords: Aggressive behaviors, adolescents, proposal, program.
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I. INTRODUCCION

En el contexto actual la agresion se ha convertido en un conflicto global que
se ve reflejado como aspecto diario en la vida de las personas. Por ello, existen
diversos estudios para conocer los factores, efectos, medio de prevencion y
tratamiento de dicha probleméatica. Lo alarmante en ello, es el nivel alto de
porcentaje que se ve en el ambito escolar. La conducta agresiva es una
problemética social que repercute de manera directa a los estudiantes de todas las
partes del mundo, siendo estas definidas como aquella expresion interpersonal que
se da con la intencion de causar dafio, de manera fisica o verbal. Paez & Ubillos
(2012), afirma que “la agresion se ve reflejada como conducta interpersonal con el
fin de originar un dafo verbal, fisico o simbdlico a un individuo que no tiene afan de

padecer lo experimentado, provocando asi un dafo real.”

El problema de las conductas agresivas en estudiantes del nivel secundario,
se pueden enmarcar los datos proporcionados por el MINSA (2012), donde 4000
adolescentes en el Pert expresaron haber sido victimas de actitudes violentas
fisicas por parte de sus compafieros, sumado a esto 8000 adolescentes
manifestaron haber sido victimas de conductas violentas psicolégicas dentro de su
contexto educativo, logrando una repercusién sobre la salud fisica, emocional y

social de quienes la sufren y de quienes la ejercen.

En el 2016 el INEI, efectué una encuesta en escolares entre once a dieciséis
afos de edad de nivel secundario, donde setenta y cuatro de cien estudiantes han
sido victimas de agresion en el salén de clase, asi como dentro y fuera de la
escuela, esta agresion se manifesté de manera fisica, verbal y psicologica por sus
propios compafieros de clase. Ademas, los porcentajes reflejan que el 71,1% han
sido agredidos de forma psicolégica y el 40,4% han sido agredidos fisicamente.
(INEI, 2016). Al poder evaluar estos datos estadisticos podemos encontrar la
necesidad de poder generar una intervencidon para desarrollar un mejor
enfrentamiento a las conductas agresivas, tanto en lo que corresponde como causa

o lo que puede llevar a la disminucion de las consecuencias.

Ante ello, se han implementado en las escuelas programas preventivos y de

intervencion, que refuerzan las habilidades sociales, ademas de la confianza,



respeto, armonia y amistad entre estudiantes, teniendo como fin desarrollar una
buena autoestima y la practica del buen vivir tanto en el colegio como en la familia
(Paredes, 2018), los cuales estan dirigidos a estudiantes, padres de familia,
docentes y entorno social para un afronte adecuado, capacitando a los participantes
con la finalidad de detectar los signos de alarma. A pesar de la proyeccion y
ejecucion de dichos programas implementados, estos no han contemplado de
manera amplia nuevos métodos como el mindfulness como técnicas innovadoras y

asi lograr la efectividad de sus resultados en la poblacion de dicho contexto.

Las técnicas de mindfulness vienen siendo novedoso, sin embargo, no se
tienen datos concisos acerca de los resultados en esta variable. Riggs y Brown
(2017) nos dice que, la recurrencia de las técnicas de mindfulness no solo permite
disminuir aquellas sintomatologias fisiol6gicas, sino que también interviene en
aspectos cognitivos como la percepcién, dando paso a la posibilidad de poder
generar un analisis de sus comportamientos desadaptativos conllevando a la
reestructuracion de estos comportamientos por otros mas favorables. Es decir, este
proceso facilita comportamientos positivos, logrando desarrollar la habilidad de
autoobservaciéon y poder inhibir la reactividad emocional, favoreciendo el

autocontrol en el individuo.

Ante lo planteado surge la interrogante: ¢, Se lograra implementar un programa
con estrategias de mindfulness en el contexto escolar para reducir las conductas

agresivas en los estudiantes?

El trabajo se justifica en proponer un programa de mindfulness que permitira
ayudar a reducir las conductas agresivas entre los estudiantes, con la aplicacion de
técnicas y estrategias para lograr autorregular el comportamiento de los estudiantes
dentro del ambito escolar, para que la mejora se vea reflejada en el ambito familiar

y social.

Este programa tiene como finalidad responder adecuadamente ante la
problematica, debidamente adaptada a las necesidades de los estudiantes y al
contexto educativo. Asimismo, esto permitira que futuras investigaciones puedan
ejecutar el programa y poder complementar nuevas herramientas que contribuyan

al beneficio de los escolares de nivel secundario.



El objetivo principal de la investigacion es: Proponer un programa de
mindfulness en el contexto escolar para reducir las conductas agresivas en los
estudiantes de una institucion educativa de Chiclayo. Los objetivos especificos son:
Evaluar el nivel de conducta agresiva de los estudiantes mediante el cuestionario
de agresividad AQ de Buss y Perry; identificar las dimensiones con mayor
prevalencia segun la evaluacion de la conducta agresiva en los estudiantes de una
institucion educativa de Chiclayo ; disefiar un programa haciendo uso de técnicas
de mindfulness, tomando como base los resultados de la evaluacion del
cuestionario de agresividad AQ de Buss y Perry de los estudiantes de una
institucién educativa de Chiclayo; presentar la propuesta del programa a la

institucion educativa para ser considerada en futuras intervenciones.

Finalmente, la hipétesis general es: se logré implementar estrategias de
mindfulness para proponer un programa de abordaje en el contexto escolar para
reducir las conductas agresivas en los estudiantes de una institucion educativa de

Chiclayo.

Y como hipétesis especificas: El nivel de conducta agresiva en los estudiantes
de una institucion educativa de Chiclayo son altos, la agresividad verbal es la
dimensién con mayor prevalencia en conducta agresiva en los estudiantes de una
institucién educativa de Chiclayo, se logro disefiar un programa haciendo uso de
técnicas de mindfulness en base a los resultados de la evaluacién del cuestionario
de agresividad AQ de Buss y Perry de los estudiantes de una institucion educativa
de Chiclayo, se logré presentar la propuesta del programa de mindfulness a la

institucién educativa para ser considerada en futuras intervenciones.

Se presentara un programa basado en mindfulness, el cual se realizara con
los resultados obtenidos de la evaluaciéon de la conducta agresiva en estudiantes

de una institucién educativa de Chiclayo



Il. MARCO TEORICO.

Las conductas agresivas en el contexto educativo son en la actualidad una
problematica global, ante ello se han llevado a cabo diversas investigaciones que
estudian la variable, ademas de buscar medir la prevalencia de ella, para lograr
tomar las medidas necesarias frente a esta situacion. Asimismo, se ha podido
evidenciar que existen diversas propuestas y ejecuciones de técnicas de
mindfulness que ayudan a poder enfrentar este problema de conducta,
consiguiendo resultados favorables. A continuacién, presentamos algunos

antecedentes a nivel internacional.

Ruales (2018) realiz6 una investigacion en la ciudad de Quito (Ecuador), la
cual tuvo como objetivo general analizar los niveles de agresividad en escolares del
Conservatorio Superior Nacional de Musica de Quito, mediante la aplicacion del
Cuestionario de Agresividad de Buss y Perry. La muestra fue comprendia por 150
estudiantes de 18 a 29 afios, en la que segun los datos obtenidos el 64% de los
escolares presentan niveles bajos y medios en el puntaje general del cuestionario,
asi como en las sub escalas, ademas se ha podido determinar que existen
diferencias entre las respuestas que tienen los estudiantes segun el sexo siendo
los hombres exteriorizan su agresividad de maneras mas explosivas que las
mujeres. Esta investigacion se desempefié bajo el uso de una metodologia de tipo

descriptiva cuantitativa y de disefio no experimental.

Pinazo et al. (2020), realizé un estudio en la ciudad de Castellon de la Plana
(Espafa), a 83 estudiantes de 11 y 13 afios de nivel secundario, distribuidos en 3
grupos: de control, de intervencion sin practica y de intervencién con practica en
casa, basado en implementar un programa con técnicas de mindfulness para
reducir la agresividad en el salon de clases, logré6 mostrar la eficacia en el uso de
este tipo de técnicas, mostrando que el clima social puede verse alterado en
relacibn a una posicién positiva favoreciendo un mejor desempefio de los
estudiantes, tomando como referencia su comunicacion, la relacion con sus
docentes y con sus compafieros. Se concluye que este tipo de implementacion no
solo debe de desarrollarse en base a un ambiente educativo, sino que se ha visto

mayores efectos cuando se incluye dentro de sus aplicaciones a las familias.



Klingbeil et al. (2017) realizaron un estudio en la ciudad de Barcelona
(Espafa), la cual lleva por nombre “Intervenciones basadas en la conciencia plena
con los jovenes: un metaanalisis de estudios de disefio grupal” en la que se
evidencia que las técnicas mindfulness produjeron un efecto de tratamiento
promedio positivo pequefio para disefios controlados. Ademas, se logré examinar
los efectos de las técnicas mindfulness después de un periodo de seguimiento, con
resultados de efecto de tratamiento promedio ligeramente mayor en relacion con
postoperatorio. Los hallazgos son similares a la obtenida en un metaanalisis
reciente de estudios de caso Unico que evaluaron mindfulness con jévenes, donde
después del tratamiento los efectos fueron moderados y los efectos de seguimiento
fueron grandes. Las teorias de la atencidn plena sugieren que la practica es
necesaria para que las técnicas mindfulness sean efectivas, lo que podria explicar

los efectos mas importantes después de un periodo de seguimiento.

Redondo et al. (2016), realizaron un estudio de conducta agresiva en la
ciudad de Bucaramanga (Colombia), con el objetivo primordial analizar la
prevalencia de la conducta agresiva en adolescentes. Se desarroll6 bajo un nivel
de investigacion descriptivo. Los resultados obtenidos tras evaluar la conducta
agresiva fueron de un 16.3%, en el sexo masculino la conducta agresiva fue
superior a las de sexo femenino en todas las edades y asignaturas analizados. En
consecuencia, se determind que la recurrencia de conductas agresivas es mas
frecuente y menos regulada en los varones, por lo que se considera que el sexo

influye como un factor que puede influenciar los niveles en los que se presenta.

Asimismo, a nivel nacional podemos encontrar estudios que se han llevado
a cabo para poder medir el nivel de conductas agresivas en estudiantes, asi como
la ejecucion de un programa de intervencion con técnicas de mindfulness para

poder enfrentar el problema de conducta.

Castro y Taype (2019) realizaron un trabajo de investigacion en la ciudad de
Huancayo, con la finalidad de identificar y determinar los niveles de agresividad en
estudiantes de secundaria de la institucién educativa Politécnico Peru Birf “Santo
Domingo De Guzman” de Sicaya - Peru. Fue una investigacion tipo descriptivo, la
cual conté con una muestra de 400 estudiantes de todo nivel secundaria. Los

resultados obtenidos a través del Cuestionario de Agresividad de Buss y Perry (AQ)



mostraron que 217 escolares que representa el 54.25% presentan nivel medio de
agresividad, 180 escolares que representa el 45% presentan el nivel alto de
agresividad y 1 escolar que representa 0.25% presenta un nivel muy alto de
agresividad. Dentro de la conclusion de esta investigacion es importante resaltar
gue el uso de instrumentos estandarizados para poder determinar un planeamiento

de accion es importante porgue ha de considerar acciones reales y en su tiempo.

Los problemas de conducta en estudiantes, traen consigo diferentes
consecuencias psicologicas, como es la preocupacion excesiva, posiblemente
patologica, es por ello que Elguera y Llerena (2018), tras realizar un trabajo de
investigacion en la ciudad de Arequipa, sobre la variable antes mencionada con
una muestra de 10 estudiantes en las que en el trascurso de la investigacion
desertaron 4 participantes logrando finalizar el estudio con 6 de ellos, se ha podido
identificar en los resultados una reduccion significativa del 18 % en la media total
de la variable preocupacion; mientras que el grupo control no tuvo cambios
significativos en el programa de intervencién en mindfulness brindado. Finalmente
se ha encontrado que la implementacion de dicho programa contribuye de manera
considerable en el desarrollo de conductas mas adaptadas y permite que los

estudiantes se desenvuelvan con mayor eficacia.

Huaman y Naveros (2019) realizdé un estudio como finalidad determinar el
nivel de agresividad en estudiantes del nivel secundario de una institucion de
Apurimac. El tipo de estudio es descriptivo, se utiliz6 una muestra de 100 escolares.
Los resultados obtenidos permitieron identificar los siguientes porcentajes de
agresividad: media el 50%, alta el 26% y baja el 24%, teniendo similares resultados
en sus diferentes dimensiones. En base al estudio se puede concluir que la
presencia de la agresividad varia segun sus caracteristicas sociodemogréficas,

como pueden ser sexo y edad.

Junco (2019), realiz6 un trabajo de investigacion en la ciudad de Huacho,
donde se estableci6 como objetivo general el determinar el nivel de conducta
agresiva existente en los estudiantes del nivel secundario Colegio N°20374 San
Bartolomé-Santa Maria 2019-l. La investigacion fue de tipo descriptivo con un
disefio no experimental. Entre sus resultados brinda un analisis estadistico en base

a la aplicacién del instrumento de recoleccion de datos denominado Cuestionario



de agresividad Buss y Perry, donde evidencian porcentajes con mayor
concentracion entre los niveles medio y alto entre las agresiones fisicas, verbales
y hostilidad, en relacion al conjunto en total se presenta con un nivel medio
representado con un 69,2% el total. Dentro de la conclusion se puede mencionar
que la presencia de la agresividad no ha de estar determinada exclusivamente de
uno de los factores, sino que pueden variar segun las circunstancias, como se

evidencia en relacion a las dimensiones evaluadas en la poblacion.

En cuanto, a nivel local podemos encontrar que no se han realizado estudios
sobre mindfulness, sin embargo, se encontré un estudio referente a la variable

agresividad, siendo este realizado por:

Quijano y Rios (2015) realizaron un estudio en Chiclayo, el cual tuvo como
finalidad determinar el nivel de agresividad en adolescentes de secundaria una
Institucién Educativa Nacional La Victoria. Para este estudio se comprendio de un
total de 225 estudiantes de todo el nivel secundaria, el cual fue analizado basado
mediante una metodologia no experimental conjunto a un disefio descriptivo. En
base a sus resultados se ha encontrado que uno de los procesos fundamentales
fue la validacion del instrumento a su poblacion, la cual se observa dentro de
pardmetros validos y brindando resultados donde demuestra que el nivel de
agresividad de los estudiantes se concentra con mayor frecuencia en un nivel
medio, independientemente para cada sexo, y en relacién a su grado escolar se
encuentra mayor concentracion de nivel alto en los estudiantes del segundo grado.
Se concluyo que los aspectos sociodemograficos son una variable que genera una

influencia considerable dentro de la presencia de los niveles de agresividad.

Posteriormente al mostrar los antecedentes es necesario fundamentar con
la base teorica correspondiente de las variables e indicadores de estudio, como se

observa a continuacion:
En los siguientes parrafos hablaremos acerca de la agresividad.

Buss citado por Arevalo (2017) conceptualiza la agresividad como una
conducta violenta que se presenta y manifiesta mediante una respuesta destructiva
gue ha de direccionar a su ambiente para poder generar un dafio especifico.

Asimismo, Train (2003) afirma que las conductas agresivas se presentan como un



cumulo de conductas que interactian entre si, basadas en la presencia de
sentimientos de odio y externaliza su sentir teniendo como objetivo generar un dafio

a otras personas, animales u objetos.

Respecto a los componentes de la agresividad, segun Calero (2021)
denotamos los siguientes: EI componente cognitivo en el que Spivack y Shure
define como sesgos cognitivos, lo cual dificulta la comprension de la problematica
social, intentando resolver los problemas de forma agresiva, asimismo,
encontramos también al componente afectivo o evaluativo de Eron y Huesmann, el
cual sostiene que el individuo se comporta de manera agresiva cuando asocia
agresion con poder, control, dominio y cuando siente haber sido victima de una
injusticia logrando asi hostilidad hacia el entorno y por dltimo tenemos el
componente conductual en el que Asher, Renshaw y Geraci, sostienen que la
persona agresiva carece de habilidades para interactuar socialmente con su

entorno y lograr asi solucionar de manera prosocial la problematica.

Segun Matalinares et al.(2012) en base al cuestionario de agresividad AQ
de Buss y Perry se han tomado en cuenta las cuatro dimensiones mencionadas por
el autor del mismo: La agresividad fisica la cual es observable manifestada a través
de golpes, empujones, implica contacto fisico para generar un dafio; como segunda
dimension se tiene a la agresion verbal la cual implica insultos, amenazas, esta
puede ser directa o indirecta; como tercera dimension el autor presenta a la
hostilidad la cual tiene que ver con mostrar disgusto o desagrado por los otros y por
altimo tenemos a la dimensién ira que es considerado como un sentimiento de
enojo o desagrado, acompafado por irritacion, furia o colera. En conclusion, la
agresividad es un sistema de procesamiento de informaciones aversivas que se
tienen sobre otro individuo lo cual ocasiona que quien agrede actué de manera

fisica, verbal, con ira u hostilidad con la finalidad de dafar al otro.

Es importante bases tedricas de la agresividad, entre las que mostramos las
siguientes: La Teoria Comportamental de Bus, la cual plantea que la agresividad
se manifiesta por la respuesta interna del individuo como un incierto de la
personalidad, argumentando que esta no se comprende de un comportamiento
anico, sino que comprende un conjunto de habitos que mantienen como finalidad

el atacar, describiendo que esta conducta esta dividida en fisica o verbal, seguido



de la recurrencia y manifestacibn que se interpreta como activa o pasiva y
concluyendo con la direccionalidad en la que se muestra la agresividad donde

puede ser indirecta o directa (Buss y Perry, 2012).

En cuanto a la teoria del aprendizaje observacional de Bandura, considera
que las conductas agresivas son adquiridas por un aprendizaje de imitacion y de
observacion, por ello el modelo observado juega un gran rol importante, ya que en
caso el modelo observado sea castigado por la inadecuada conducta, se reducira
considerablemente el porcentaje de que el individuo lo imite. Asimismo, existen
aspectos como la relacion del individuo con personajes que manifiesten conductas
agresivas, el reforzamiento o castigo y la imitacion, que se relacionan entre si para

la adquisicion del comportamiento agresiva (Penalva, 2018).

También mencionamos la teoria de la Excitacion-Transferencia, la cual
segun Zillman (citado por Garcia, 2019) menciona que, en relacion a la agresividad,
esta se describe como una reaccion emocional, la que se produce a través de
eventualidades cognitivas donde se presenta con aceleraciones ante la
interpretacion de las situaciones y genera una transformacién distorsionada donde
se direcciona las emociones las cuales parten de las presentadas anteriormente a
la situacion y se transfiere como una respuesta ante una nueva posicion. Es asi
que la agresividad se puede visualizar mediante tres circunstancias, teniendo en
primera instancia aquellas actividades inespecificas, consecuentemente de la
evaluacion cognitiva de las situaciones donde se presentan aquellos distorsiones o
cambios y finalmente se establece el grupo de comportamientos que ahora han sido

analizadas.
En los siguientes péarrafos hablaremos acerca del mindfulness.

Desde afios atras, se viene practicando técnicas de meditacion o mindfulness en la
poblacién, las cuales han sido transmitidas mediante traiciones y religion. La
meditacion se conceptualiza como el proceso mediante el cual el individuo se
observa y es consciente de lo que esta experimentando. Esta practica, ensefiada
por Buda, segun Vasquez, (2016) tiene como propdésito eliminar el sufrimiento y las
emociones negativas, pues desde la perspectiva budista la felicidad y el sufrimiento

no dependen de factores externos, sino de la propia mente del ser humano. Las



conceptualizaciones de mindfulness son diversas, teniendo como punto en comun

la observacion de la realidad en el momento presente con aceptacion.

Segun Kabat-Zinn citado por Vasquez (2016) plantea que mindfulness es
llevar la propia atencion a las experiencias que se estan experimentando en el
momento presente, aceptandoles sin juzgar, implicando la conciencia, atencion y
recuerdo. Ademas, Lavilla et al. (2008) plantea que el mindfulness es una técnica
novedosa que es considerada como parte de la 3era generacion, la cual ha
contribuido con la transformacion de la vision de intervencién psicolégica y
terapéutica presente, logrando incorporar “cambio” y “aceptacion” en el individuo.
Siegel (2007) manifiesta que el mindfulness estd acompafado de 4 afluentes de la
conciencia (sensacion, observacion, conceptualizacién y conocimiento). Para una
mejor focalizacion de la atencién se requiere de 8 sentidos: los 5 sentidos, la
intercepcidén (cuerpo), la vision de la mente (pensamiento, emocién, intencion,

actitud, concepto, creencia, suefios) y el relacional (conexion con los demas seres).

Es importante resaltar que Mindfulness es el denominador en comdn que se
encuentra en la base de diferentes corrientes de meditacion derivadas de la
tradicion budista y que actualmente se han incorporado a diversos modelos de
tratamiento en psicoterapia (Vasquez 2016).

Monroy (2017), clasifica 5 componentes del mindfulness, de las cuales se
describen, primeramente la atencion al momento presente; el cual significa
centrarse en el presente es decir en el aqui y ahora, el segundo concentrarse en el
presente; es decir enfocarse en los procesos internos y eventos cotidianos,
mediante la meditacion se logra concentrar los procesos internos y tareas
cotidianas, por tercero tenemos la apertura a la experiencia; que hace referencia a
la capacidad de observar la experiencia sin insertar el filtro de las creencias propias,
por cuarto se encuentra el “dejar ir”; esto incluye la separacién de las cosas a las
que nos estamos aferrando y por ultimo tenemos al “intencion”; refiriéndose a la

importancia de tener una vision clara y meta personal hacia donde encaminar.

En cuanto a estrategias de mindfulness, consiste basicamente en realizar
constantemente una serie de ejercicios de meditacion y ejercicios experienciales.

Moscoso (2018). Antes de realizar la intervencion, es necesario que el terapeuta
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ya haya realizado o practicado previamente las estrategias, pues esto ayudara y
facilitara el proceso con el cliente. Es asi, que la intervencion con estrategias
mindfulness evidencia resultados positivos siempre que este guiada por un

terapeuta preparado y los pasos se ajusten a los objetivos establecidos.

Segun Delgado et al., (2012) El ejercicio de mindfulness se clasifica en 2
categorias: formal e informal, siendo la formal; un entrenamiento sistematico, lo cual
incluye una introspeccion intensa orientada a la atencion sostenida, para lo que
necesita ser constante en la meditacién, posiblemente 45 minutos diariamente, por
otro lado, la informal; hace referencia al uso de habilidades de mindfulness en
diferentes situaciones diarias y problematicas.

Segun Goleman (2017), nos dice que los beneficios del mindfulness mas
importantes son, el aumento de atencidn, concentracion y empatia, logrando una
mayor autogestion de emociones negativas y mejorando la escucha activa, ayuda
a lograr la actitud de calma y tranquilidad, logrando reducir la ansiedad, contribuye
a gestionar los sintomas del estrés, genera un grado de satisfaccion y bienestar,
contribuye en el mejoramiento de las relaciones de pares, contribuye al
mejoramiento de la problemética de conducta, fomenta creatividad en el individuo,
contribuye a regular las emociones y generar afecto positivo, fomenta el desarrollo

de la empatia y mejoramiento de las relaciones sociales.

Las intervenciones basadas en técnicas de Mindfulness, viene siendo
aplicadas en diferentes ambitos para mejorar la salud de las personas tanto mental

como fisica.

Moscoso (2018), nos dice que mindfulness es un modelo de intervencién
psicoldgica, respaldado por estudios cientificos. Asimismo, su crecimiento en las
Gltimas décadas se debe al eficiente resultado que demuestra para el afronte y

reduccion de problemas que afecten la salud mental de las personas.

Es asi que actualmente, en el desarrollo de intervenciones psicoterapéuticas
se viene aplicando estrategias mindfulness, ya que ayuda de manera significativa
a poder desarrollar la autorregulacion de emociones, lo que permite reducir el estrés

y la ansiedad, de manera que beneficia la salud mental de las personas.
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lIl. METODOLOGIA

3.1. Tipo y disefio de investigacion

Esta investigacion es de tipo descriptivo - propositivo, ya que estuvo enfocada
en la adquisicion de nuevos conocimientos, tras la aplicacion del instrumento
con el que se logré medir la variable, donde posteriormente se realiz6 una

propuesta que permitira afrontar la probleméatica actual. (Vasquez, 2016)

El disefio considerado en esta investigacion fue de tipo no experimental ya
que a partir de la descripcion de la problematica y su analisis se elabor6 una
propuesta, sin someter dicha herramienta a pruebas de experimentacion.
(Aguilar, 2015)

3.2. Variables y operacionalizacion
Variable: Agresion

Definicion conceptual: Hace referencia a ejecutar actos conscientes, con el
objetivo de lastimar o hacer dafo a otro organismo. (Calvo et. al 2016)

Definicion operacional: La agresividad es un tipo de respuesta que suele darse
de manera constante y permanente, representando la particularidad del
individuo; asimismo se manifiesta acciones con el objetivo de herir a otra
persona; los cuales iran acompafiados por ira y hostilidad, las cuales se miden
mediante el cuestionario de Agresividad de Buss y Perry (AQ) adaptado por

Matalinares et al.2012.

3.3. Poblacion, muestra y muestreo

Poblacién

La poblacion establecida para el desarrollo de la investigacién fue constituida
por los estudiantes de nivel de secundaria de un colegio de la ciudad de
Chiclayo, considerando esto Arias en el afio 2006 (citado por Gallardo, 2017),
nos dice que la poblacion es representada como el conjunto finito o infinito de

elementos con caracteristicas en comdn para los cuales seran extensivas las
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conclusiones de la investigacion” (p. 63). Por lo cual esta poblacion consto de
un total de 420 estudiantes de nivel secundaria.

Unidad de anélisis
Estudiantes de secundaria de una institucion educativa de Chiclayo.
Criterios inclusién

e Estudiantes de secundaria de la institucion educativa evaluada

e Accion voluntaria por parte del evaluado

Criterios de exclusion

e Estudiantes que tengan inasistencia a clases por mas de dos semanas
e Estudiantes que repitieron afio escolar

e Estudiantes de nivel nocturno
Muestra

Tamayo, considera que cuando sea imposible medir todas las entidades
de la poblacion, es necesario determinar la muestra de la poblacién cuantificada
para la encuesta; esta muestra se considera representativa de la poblacién
(citado por Gallardo, 2017). La cual estuvo en base a un nivel de confianza al
95% y un error de estimacion en un 5%, delimitando la muestra en un total de

183 alumnos.

N*zz*p*q
a

T W-1D+Z3pq
n= muestra 183
N= 420
Z= nivel de confianza 95%

e= Error de estimacién 5% =0,05%.
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p=Probabilidad que ocurra el suceso estudiado 70 %
g= Probabilidad de que no ocurra el hecho estudiado 30%.
Muestreo

Para el cual se estableci6 a través del muestreo no probabilistico, el cual
consistio en un procedimiento en el que cada integrante de la poblacién tiene
una probabilidad igual e independiente de ser seleccionado; las caracteristicas
de la muestra son muy similares a las caracteristicas de la poblacion descritas

(Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014).

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
Técnica
Se utilizé la técnica del cuestionario, segun Paramo (2017) sostuvo que el
medio mas eficiente y eficaz para recoger datos e informacién es la encuesta,
puesto que cuenta con la versatilidad para la disposicién de cuestionamientos

en relacion a un evento que pueda recolectar datos y poder cuantificar la

informacion.
Instrumento

El instrumento que sera utilizado para el estudio serd el Cuestionario de
Agresion (AQ) de Buss y Perry (1992).
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Figura 1

Ficha técnica

Nombre: Cuestionario de Agresion (AQ)

Autores: Buss y Perry

Afo: 1992

Adaptacion al espafiol: Andreu, Pefia y Grafia, 2002

Adaptacion nacional: Matalinares Yaringafio, Uceda, Fernandez, Huari,
Campos, Villavicencio (2012).

Edad: de 10 a 19 afios

Descripcion: El instrumento mide los niveles de agresividad, proporcionando los
5 niveles (muy alto, alto, promedio, bajo y muy bajo), mostrando asi indicadores
existentes 0 no de agresividad en los evaluados, ademas, por medio de sus
dimensiones se logra saber el tipo de agresividad que predomina en el individuo,
teniendo en cuenta sus 3 dimensiones consideradas en la misma teoria:

agresividad fisica, agresividad verbal, hostilidad e Ira.

Nota. Se describen datos fundamentales del cuestionario utilizado

- Adaptacion de la prueba psicolégica — Confiabilidad
En base a la confiabilidad el instrumento adaptado por Asto (2018)
cuenta con un coeficiente de fiabilidad elevado para escala total (a =
0,836), sin embargo, son menores en las subescales; presentando en
agresion fisica (a= 0,683), en agresion verbal (a= 0,565), en ira (a=
0,552) y por ultimo en la subescala de Hostilidad (a= 0,650)

- Confiabilidad local
En relacion al desarrollo de una prueba piloto para poder establecer

la confiabilidad del instrumento, cuenta con un coeficiente de
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Tabla |

fiabilidad elevado para el total de la escala con un (a=0,981), en base
a las subescalas se encuentran los porcentajes de similar magnitud,
es asi que en agresion fisica (a= 0,931), subescala agresion verbal
(a= 0,922), subescala ira (a= 0,931) y Hostilidad (a= 0,941), siendo
indicadores més elevados en relacion al instrumento tomado como

referencia.

Prueba de confiabilidad Cuestionario Escala agresividad

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

Total ,981 29

Nota. En la tabla se describe datos relevantes de la prueba de confiabilidad del
Cuestionario Escala agresividad

Adaptacion de la prueba psicolégica — Validez

Respecto a la validez de constructo el instrumento asignado para el
desarrollo de la investigacién Asto (2018) encontrd que el 60,819%
de la varianza total acumulada, siendo un instrumento valido para su
aplicacion.

Validez

En relacién al proceso de validacién del instrumento, se encontré un
%64,966 de la varianza total acumulada, y contando con un
coeficiente KMO = 0,601 evidenciando una validez aceptable para su

aplicacion.
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Tabla ll
Prueba de validez KMO y Bartlett

Prueba de KMO y Bartlett Total
Medida Kaiser-Meyer-Olkin de adecuacion de | ,601
muestreo
Prueba de esfericidad | Aprox. Chi-cuadrado 981,379
de Bartlett
Gl 406
Sig. ,000

Nota. En la tabla se describe datos relevantes de la prueba de validez KMO y

Bartlett

Adicionalmente con el criterio de experto.

Escobar, 2008 (como se citd en Alarcon, L. 2017) nos dice que, la validez de

contenido por juicio de expertos, hace referencia a tres puntos importantes, la

claridad, coherencia y relevancia, en la cual personas expertas en el tema daran su

valoracion. Por ello, se utilizé 3 especialistas en la materia y para la cuantificacién

de resultados se desarrolld bajo el estadistico de V de Aiken segun.

- Validez de Contenido.

En la tabla V se presentan los resultados de los 3 expertos utilizando la V de

Aiken; se evidencia que todos los items son aceptados y cumplen con el nivel

requerido para la utilizacion del item.
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Tabla lll

Prueba de validez V de Aiken

TEST
01

TOTAL

PERTINENCIA RELEVANCIA CLARIDAD TOTAL
DIMENSION  0.972222222 1 0.972222222 0.98148148
éIMENSION 0.95 0.9 0.85 0.9

2DIMENSION 1 0.96875 0.96875  0.97916667
:I;IMENSION 0.964285714 1 0.964285714 0.97619048
) VALIDEZ DE CONTENIDO 0.95920966

Nota. En la tabla se describe datos relevantes de la prueba de validez V de Aiken

3.5. Procedimientos

Se realiz6 una misiva, con el fin de presentar al centro donde se realiza el

proyecto de investigacion, logrando establecer la fecha y horario para el recojo

de datos. Asimismo, Se efectud tener el consentimiento informado que se les

entregara a los participantes, por lo cual se adaptd el material a usar en el

trabajo de investigacion, tomando en cuenta los motivos para poder justificar la

importancia de la investigacion, lo que permitié efectuar la aplicacion del

instrumento de evaluacion, dando paso asi a verificar y organizar la informacion

que se obtuvo a través de un andlisis estadistico, permitiendo tener una vision

clara de los resultados y poder asi seleccionar las técnicas adecuadas que

permitieron construir el programa para posteriormente presentarlo como

propuesta a la institucion educativa.

3.6. Método de analisis de datos

Se realizo la cantidad de muestra a través de la formula de muestreo con

poblacién conocida para un total de 420 estudiantes, utilizando una forma de

calculo con un nivel de significancia de 95% y error de estimacién de 5%. Asi

mismo se prosiguid a realizar una recoleccion de datos mediante los
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3.7.

instrumentos, por lo que después se acudié al programa SPSS IMB 25, para
procesar y analizar la confiabilidad y validez de los instrumentos en la poblacién

del presente estudio.

Aspectos éticos

El Colegio de Psicologos del Peru, asevera que, al realizar una investigacion,
el profesional debe aceptar la responsabilidad que conlleva, ejerciendo una
rigurosa evaluacién de su aceptabilidad ética. En la medida en que esta
evaluacion sugiera un compromiso con algunos de los principios éticos, el
investigador tiene obligacion de buscar consejo ético y de salvaguardar los

derechos humanos de los participantes.

Por otro lado, hace mencion que el investigador informé al participante de
todo aquello que conlleva ser participe de la investigacion, pues estos
apartados pueden influir en su decisién de participar, asimismo el investigador

debe explicar otros aspectos sobre los que pregunte el participante.

Por otro lado, la Universidad César Vallejo presenta las condiciones de ética
de investigacion revelada en la normativa y articulos de la Resolucion del
consejo Universitario N°0126-2017/UCV (2017) en donde resalta en el capitulo
I, art. 9 la responsabilidad en realizar un estudio que cumpla estrictamente con
los requisitos éticos y condiciones establecidas en los proyectos de
investigacion. En el capitulo Ill, art. 15 hace referencia a la politica anti plagio,
esto promueve a la originalidad y transparencia de las investigaciones a través
del programa Turnitin. Asi mismo en el art. 16 los autores que hayan originado
o creado una investigacion tienen el derecho absoluto de autoria del trabajo de

investigacién, declarando la autenticidad del estudio.
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IV. RESULTADOS

Figura 2.

Edad de los estudiantes del colegio privado de la ciudad de Chiclayo.

Edad

40

35 33.9%

30
25.1%

25 23%
20 18%
15
10
5
0
14 15

-13013 16 0 +16

Porcentaje

Edad

Nota: Se describen los porcentajes segun el rango de edad de estudiantes
evaluados.

Los resultados encontrados tras la ejecucion del instrumento de evaluacién
se lograron identificar que la edad de los estudiantes se encuentra distribuida de la
siguiente manera: el 33.9% de la muestra de los estudiantes de institucion
educativa tienen 13 afios o0 menos, seguido del 25.1% quienes tienen 16 afos o
mas, se encuentra también que el 23% de la muestra tiene 15 afios y finalmente el
18% de los estudiantes tienen 14 afios. De esta forma se concluye que los
estudiantes de 13 afilos 0 menos, son el grupo con mayor frecuencia entre la

muestra.
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Tabla IV.

Nivel de la conducta agresiva en los estudiantes del colegio privado de la ciudad
de Chiclayo.

Nivel F %
Muy Bajo 5 2.7%
Bajo 65 35.5%
Medio 44 24.0%
Alto 46 25.1%
Muy Alto 23 12.6%
Total 183 100%

Nota: Se presentan los porcentajes de nivel de conducta agresiva en los
estudiantes evaluados.

Los resultados del nivel de conducta agresiva de los estudiantes de la institucion
educativa privada de la ciudad de Chiclayo, muestran la siguiente distribucion: el
nivel con mayor frecuencia es el nivel bajo de agresividad con un 35.5%, seguido
de un 25.1% de los estudiantes que se encuentran con un nivel alto, posteriormente
se encuentra un nivel medio con un 24%, asi como también el nivel muy alto cuenta
con un 12.6%, finalmente se encuentra al nivel muy bajo el cual se encuentra con
un 2.7%. De esta forma se demuestra que los estudiantes mantendrian conductas
agresivas en mayor prevalencia en un nivel bajo, sin embargo, la distribucion de los
porcentajes entre los niveles medio a muy alto hace referencia a que esta conducta

estaria presente en la institucion educativa.
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Tabla V.

Frecuencias y porcentajes de las dimensiones de agresividad de los estudiantes
del colegio privado de la ciudad de Chiclayo.

Dimensién

Nivel F %
Muy Bajo 1 0.5%
Bajo 20 10.9%
Medio 89 48.6%
Agresividad fisica Alto 48 26.2%
Muy Alto 25 13.7%
Total 183 100%
Muy Bajo 1 0.5%
Bajo 39 21.3%
Medio 61 33.3%
Agresividad verbal Alto 55 30.1%
Muy Alto 27 14.8%
Total 183 100.0
Muy Bajo 37 20.2%
Bajo 72 39.3%
Medio 54 29.5%
Ira Alto 19 10.4%
Muy Alto 1 0.5%
Total 183 100.0
Muy Bajo 4 2.2%
Bajo 57 31.1%
Medio 34 18.6%
Hostilidad Alto 52 28.4%
Muy Alto 36 19.7%
Total 183 100.0

Nota: Se presentan los porcentajes segun las dimensiones de la agresividad.

Los resultados en relacion a la primera dimension del cuestionario, muestra

la distribucion de los niveles de agresividad fisica en los estudiantes de la institucion

22



educativa de la ciudad de Chiclayo, donde el nivel medio es el que muestra mayor
prevalencia entre los estudiantes con un 48.6%, y los niveles con menor prevalencia
son el nivel bajo con 10.9% y 0.5% en nivel muy bajo, indicando que muy pocos

estudiantes se encuentran fuera de este tipo de conductas.

Los resultados en relaciéon a la segunda dimension del cuestionario, muestra
la distribucion de los niveles de agresividad verbal en los estudiantes de la
institucion educativa de la ciudad de Chiclayo, donde el nivel medio es el que
muestra mayor prevalencia entre los estudiantes con un 33.3%, seguido del 30.10%
de nivel alto ,21.30% de nivel bajo, el 14.80% de nivel muy alto y, por otra parte, el

nivel muy bajo es el de menor relevancia con un 0.5%.

Los resultados en relacion a la tercera dimension del cuestionario, muestra
la distribucion de los niveles de Ira en los estudiantes de la institucion educativa de
la ciudad de Chiclayo, donde se presenta al nivel bajo en relacion a la Ira con mayor
prevalencia entre los estudiantes con un 39.3%, seguido del 29.50% de nivel medio,
el 20.20% de nivel muy bajo, el 10.40 % de nivel alto y tan solo un 0.5% de ellos

muestran un nivel muy alto.

Los resultados en relacién a la cuarta dimension del cuestionario, muestra la
distribucién de los niveles de Hostilidad en los estudiantes de la institucion
educativa de la ciudad de Chiclayo. En esta dimension se muestra una mayor
concentracion del porcentaje en el nivel bajo con una 31.1%, seguido del nivel alto
con un 28.4%, 19.70% de nivel muy alto, el 18.60% de nivel medio y con menor
porcentaje el nivel muy bajo con el 2.20%. Esta distribucibn muestra la presencia
de Hostilidad en los estudiantes, donde esta dimension también seria considerada

para su intervencion.

En base a los resultados presentados por dimension se puede afirmar que
los niveles con mayor puntaje en cada dimension son: la dimensiéon fisica,
destacando con un 48.60% con nivel medio, 33.30% de nivel medio en la dimension
de agresion verbal, un 39.30% de nivel bajo en la dimensién iray el 31.10% de nivel
bajo en la dimension de hostilidad. Mostrando asi, la presencia en nivel medio de
la dimensién de agresividad fisica, asi como verbal y un nivel bajo la dimension ira,

asi como hostilidad en los estudiantes de la institucién educativa de Chiclayo.
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V. DISCUSION

En el presente estudio de investigacion, en el cual se estableci6 como primer
objetivo poder evaluar el nivel de conducta agresiva de los estudiantes de una
institucion educativa de Chiclayo, se pudo demostrar que el nivel con mayor
frecuencia es el nivel bajo de agresividad con un 35.5%, logrando con estos datos
negar nuestra primera hipotesis especifica en la que se afirma que el nivel de
conducta agresiva en los estudiantes de una institucion educativa de Chiclayo es
alto. Estos datos se muestran de similar manera en los que Flores (2019) presenta
en su trabajo de investigacion que no todos los adolescentes presentan conductas
agresivas en nivel alto, ya que en sus resultados mostré que el 52.2% de su
poblacién en estudio, se encontraban en un nivel moderado a bajo de agresividad.
Sin embargo, aungue esta poblacidn presenta estos rasgos agresivos en nivel bajo,
estas caracteristicas estan presentes dependiendo de la situacién que estén por
confrontar. Es por ello, que este nivel corresponde a adolescentes que provienen
de familias funcionales, donde han sido criados con normas que han ayudado a
poder autorregular su comportamiento. Es asi, que ante lo mencionado se puede
afirmar que las conductas agresivas estan presentes notablemente en
adolescentes y que la familia juega un rol importante en la regulacién de dicha
variable. Arias (Arroyo, 2020), nos dice que las conductas agresivas suelen estar
presentes con menor recurrencia cuando la familia ha orientado y preparado
adecuadamente a sus hijos, para que puedan vivir su adolescencia con
responsabilidad de sus actos, conociendo sus emociones y teniendo la capacidad
de autorregularlas para poder desenvolverse adecuadamente en su contexto,
manteniendo relaciones interpersonales sanas y duraderas. Asimismo, Bandura
(1964) nos dice que las conductas agresivas son aprendidas a través de la
observacion e imitacion que han sido percibidas en su entorno, siendo estas
reforzadas por los individuos que participan en este contexto, es asi que estas
conductas se ven a diario en su vida cotidiana. Con esto se puede concluir que las
conductas agresivas en adolescentes son principalmente aprendidas a través de la
observacion y reforzadas negativamente por la familia y/o participantes de su

contexto.
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Ademas, los resultados muestran que a pesar que no existe en indice alto la
conducta agresiva esta se ve manifestada en porcentajes considerables como
detalla en los resultados que un 25.1% de los estudiantes se encuentran en un nivel
alto, este resultado muestra similitud en la investigacion realizado por Saucedo en
el afio 2017, quién demostro que el 28.1% de alumnos se encontraban en un nivel
alto de agresividad. La poblacion en los dos trabajos de investigacion, muestran
caracteristicas similares, entre ellas las conductas inadecuadas dentro del aula e
institucion, comunmente fomentan peleas fisicas y verbales, poniendo
sobrenombres a sus compafieros y profesores, soliendo asociar la agresion con el
poder o tener el control para poder cumplir sus objetivos, no suelen mostrar

remordimiento por las conductas agresivas que emplean hacia los demas.

Es por ello que, al hacer la comparacién con la poblacion en estudio, podemos
afirmar que a pesar que no existen presencia de niveles altos explicitos en los
resultados, los porcentajes de los demas niveles muestran que existe presencia de

esta problematica la cual se ve afectada al individuo y a su mismo entorno.

Por otro lado, nuestro segundo objetivo que era identificar las dimensiones con
mayor prevalencia segun la evaluacion de la conducta agresiva en los estudiantes
de una institucién educativa de Chiclayo, se pudo determinar que en la dimensién
fisica un 48.6% de la poblaciébn en estudio se encontraba en un nivel medio,
logrando asi negar nuestra hipo6tesis especifica en la que afirmaba que la
agresividad verbal es la dimensién con mayor prevalencia en conducta agresiva
en los estudiantes de una institucion educativa de Chiclayo. Asimismo,
encontramos que este resultado se asemeja mucho al estudio realizado por Diaz
(2017), que un 50% de su poblacion también se encontraba en un nivel medio de

agresividad fisica.

Asi mismo , encontramos que en los resultados obtenidos en el trabajo de Diaz
S. (2018), se evidencié un mayor porcentaje con un 54.8% de puntaje alto de
agresividad fisica (Mego, 2019, como se citd en Arroyo, 2020) y se evidencid que
el 58% de sus participantes también se encontraban en un nivel alto de agresividad,
sin embargo a pesar de ser porcentajes distintos ambos estudios fueron realizados
en la ciudad de Chiclayo, por lo que se puede deducir que las conductas agresivas

estan presentes notablemente en los adolescentes pertenecientes a esta ciudad,
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difiriendo los porcentajes en las instituciones educativas. De lado extremo también
encontramos a Flores (2019), quien obtuvo como resultado que un 96.7% de sus
participantes se encontraba en un nivel alto en dicha dimension. Esta problematica
puede estar incitada por los estilos de crianza y el entorno que rodea a los
individuos, generando conductas desadaptativas y agresivas que se pueden ver a
diario en adolescentes, es por ello que las conductas agresivas son pasadas
desapercibidas, viéndose de manera normal y natural; en este sentido podemos ver
gue Bandura y Ribes (1975), afirma que el entorno juega un papel importante en la
adquisicién de conductas agresivas, basandose principalmente en la teoria del
aprendizaje social; donde se demuestra que los seres humanos tienden a ser
susceptibles a poder aprender mediante la observacién o imitacion, que son
reforzados por estimulos, es asi que si la persona se encuentra rodeado por
individuos con poco control de sus impulsos y con conductas agresivas que se
evidencian diariamente, este adoptara este comportamiento infiriendo que es algo
normal y natural. Es decir, las diferencias que se encuentran en porcentajes

pueden variar a diferentes factores personales, familiares o sociales.

En la segunda dimension agresividad verbal se obtuvo como resultados que el
33% de la poblacion en estudio se encuentra en un nivel medio de agresividad,
presentando tendencia a no poder controlar sus emociones, sin embargo logran
formar dialogos asertivos con sus contactos sociales, este resultado guarda
relacion con lo encontrado por Berna (2017), donde obtuvo que un 37% de su
poblacién se encontraba en un nivel medio, de la misma manera Saucedo (2017)
registro que un 35% de los adolescentes, mostraron niveles medio de agresividad
verbal; por lo que se puede afirmar en base a estos datos que existe tendencia
media a perder el control ante situaciones conflictivas, estando acompafnada de
insultos o sobrenombres que utilizan en el salén de clases para poder referirse a
un compafiero o docente, sin embargo, al contar con habilidades blandas
desarrolladas en un buen porcentaje pueden interactuar en ocasiones de manera
respetuosa, manifestando sus opiniones o ideas. No obstante, existen otros
estudios donde se puede evidenciar que los participantes se encontraban en
niveles altos de agresividad, es asi que encontramos a Diaz S. (2018) evidencio
en su trabajo de investigacion que un 54.8% de sus participantes se encontraban

en este nivel, al igual que Mego (2017) donde demostré6 que un 80% de

26



adolescentes mostraba resultados de agresividad verbal en niveles altos, por lo que
al hacer la comparaciéon de estos estudios, se pudo determinar que los factores
sociales y familiares cumplian un rol fundamental en las cifras elevadas que se
obtuvieron como resultados, ya que los adolescentes y al entorno que pertenecian
presenciaban diariamente humillaciones, insultos y gritos, no solo de compariero a
compafiero; si no, también de padres a hijos como parte de corregirlos o educarlos,
ademas de estar en un contexto machista. Asimismo (Flores, 2019), en su trabajo
refiere que el 80% de sus adolescentes pertenecian a un nivel moderado de
agresividad verbal, esto se debia a que habian situaciones donde los participantes
solian responder de manera intempestiva no teniendo un control sobre su Iéxico,
sin embargo, existian situaciones donde si manifestaban un adecuado control de
ello y utilizaban el dialogo como herramienta para para interactuar adecuadamente
y solucionar situaciones conflictivas. Por ello, se puede afirmar que las agresiones
verbales son acciones que ayudan a enfrentar situaciones de estrés y les genera
sentimiento de poder ante los demas, sin embargo, esto es un error de percepcion

y solo se trata de una busqueda erronea de identidad.

En la tercera dimension que corresponde a ira, encontramos que un 39.3% de
los participantes se encuentran en un nivel bajo, por lo que se puede determinar
gue los adolescentes cuentan con una mejor relacion con su entorno educativo.
Resaltando otras investigaciones, tenemos a Saucedo (2017), que muestra en sus
resultados, a un 58% de sus participantes en un nivel moderado en cuanto a la
dimensién ira. Asimismo, Flores (2019), presenta en sus investigaciones que el
90% de su poblacion en estudio se encontraba en un nivel moderado de ira, esto
evidencia que los adolescentes mostraban un mejor manejo de las emociones
negativas en esta dimension, la cual surge tras estar expuesto a situaciones
problematicas, utilizando su mecanismo de defensa para evitar conductas
inadecuadas que les genere consecuencias negativas. No obstante, encontramos
que Mego (2017) registré un nivel alto en cuanto a esta dimensién, en los resultados
de su estudio se encontré que un 57% de su poblacidon en estudio se presentaba
en este alto indice, esto reflejo que los participantes mostraban sentimientos fuertes
de desagrado o frustracién que generaban reacciones negativas hacia su entorno
que consideran amenazante, se evidencia una pobre capacidad de

autorregulamiento de sus emociones, asi como la percepcion de sentimientos
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negativos hacia su contexto. Es asi que podemos inferir que los factores familiares,
personales, sociales y educativos cumplen un rol importante en el adecuado
comportamiento adaptativo y percepcion gue tiene el individuo hacia su contexto.
Ante lo argumentado, Cava (2011), nos dice que los sistemas, que estan
compuestos por el factor familiar, escolar y personal, tienen gran importancia en la
adaptacién y construccion de conductas adecuadas para el buen desarrollo del
individuo en la sociedad, por ello ante la ausencia de uno de estos sistemas

generara repercusiones negativas en el ser humano.

De la misma manera, encontramos que en la dimension hostilidad, un 31.1%
de los participantes se encuentra en un nivel bajo, sin embargo, hay presencia de
un 28.8% y 19.7% de la poblacion en estudio en niveles altos y muy altos, lo cual
hace deducir que, a pesar de no estar presente en alto indice, est4 presente en un
porcentaje significativo. Los porcentajes altos encontrados en esta dimension
coinciden con los de Saucedo (2017), donde evidencia que un 42% de sus
participantes se encuentra en un nivel alto. Esto esta siendo generado por la
acumulacion de sentimientos de resentimiento y la alta desconfianza que existe
entre los adolescentes. Estas conductas que se encuentran marcadas en los
escolares, causan faltas de respeto y mala relacién entre alumnos, docentes y
auxiliares. Asimismo, encontramos que Buss y Perry (1992), manifiesta que la
hostilidad son todas aquellas conductas agresivas que tratan de alejar al entorno
social del individuo y pueden ser de tipo emocional o conductual.

En nuestro tercer objetivo especifico, se planted el disefiar un programa
haciendo uso de técnicas de mindfulness, tomando como base los resultados de la
evaluacion del cuestionario de agresividad AQ de Buss y Perry de los estudiantes
de una institucién educativa de Chiclayo, en este sentido se optd por construir el
programa “Mindfulness: Gestion de emociones negativas” tomando como

referencia otros ya desarrollados en el area.

Nos enfocamos en tomar como referencia lo propuesto por Ramos,
Recondo, & Enriquez (2012) quiénes elaboraron el “Programa Inteligencia
Emocional Plena (PINEP) aplicando Mindfulness para regular emociones”, con el
fin de poder ayudar a desarrollar la inteligencia emocional a través de técnicas

mindfulness, refiriendo que son las emociones negativas y perturbadoras las que
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nos alejan del aqui y del ahora, frente a esto los individuos suelen evitarlas o
implicarse gravemente sin saber cdmo responder ante ello. Es aqui que las técnicas
de mindfulness ayudan a que las personas tomen consciencia y se conecten con
sus emaociones, consiguiendo asi un adecuado control emocional. Prueba de ello,
es lo que pudo evidenciar Ramos & Salcido (2017) que mostraron el efectivo
resultado, tras ser aplicado en distintas poblaciones, efecto que ayudo
significativamente a escolares en el aprendizaje y la adecuada gestion emocional,
logrando fortalecer la I.E., asimismo evidencia que las técnicas mindfulness
utilizadas en este programa, favorece en la identificacion, gestion y respuesta
emocional de los individuos, permitiendo al individuo tener la capacidad de tener

una mejor respuesta frente a una situacién que le genere emociones negativas.

Asimismo, este programa también se basd en el programa propuesto por
Lopez (2009) denominado “Programa TREVA (Técnicas de relajacion vivencial
aplicadas en el aula). Esta compuesta por doce unidades que contiene aprendizaje
fundamental de técnicas con enfoque emocional, focusing, aprendizaje de
respiracion, ejercicios de relajacién, concentracion, el programa se fundamenta en
diferentes bases psicolégicas que aportan a la neurociencia. La efectividad de este
programa se evidencio en el estudio realizado por Lopez, Alvaréz, & Bisquerra (
2016), el cual concluy6 con resultados positivos, siendo estos de manera individual
o grupal, ya que logré generar emociones positivas, tranquilidad, bienestar y
aumento de concentracién, asi también como la mejora del clima social escolar,
desarrollo de habilidades cognitivas y rendimiento escolar. Es por ello, que este

programa tiene un impacto positivo, efectivo y sostenible en los alumnos.

Por otro lado, también tomamos de referencia el programa de reduccién del
estrés basado en la conciencia plena (MBSR), que tiene como objetivo principal
mejorar la conciencia plena de los individuos, este programa psicoeducativo, es una
intervencién terapéutica que inicié en E.E.U.U para poder ayudar a aliviar el dolor
y estrés que estén relacionados con enfermedades crénicas, estd compuesto por 8
sesiones, una sesion ejecutada por semana con una duracion de dos horas
aproximadamente, con técnicas mindfulness basadas en la meditacion sentada,
caminando, en la exploracion del cuerpo, sus sensaciones o emociones, ademas

de que las técnicas se practicas también en casa y con meditacion informal. La
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efectividad de este programa se evidencio en el trabajo realizado por Bertolin,
(2015), donde demostrd que el presente programa, ayuda a reducir efectivamente
los niveles de ansiedad y estrés, ademas de ayudar a mejor el rendimiento
profesional (docentes), aumentando la conciencia plena y favoreciendo la empatia
entre los profesionales. Por lo que se recomienda, aplicarlo en el contexto

educativo.

Asimismo, también se utilizaron técnicas del “Programa Aulas Felices” de los
autores Arguis, Bolsas, Hernandez, & Salvador (2010), basada en la psicologia
positiva aplicada en la educacion, que permita adquirir conocimientos de actitudes
y destrezas que ayuden al individuo a poder desarrollarse personal y socialmente,

potenciando su presente y futuro.

En base a los programas mencionados se logré disefiar 13 sesiones,
proponiendo su ejecucién en un total de 6 semanas, logrando estructurar 2
sesiones semanales (a excepcién de las 3 primeras sesiones de docentes y padres
las cuales son aplicadas en 1 semana) , estan estructuradas de la siguiente manera
de abordaje: La primera y segunda sesién de psicoeducacion a docentes, la tercera
sesion de psicoeducacion de padres de familia , la cuarta y quinta sesion de
psicoeducacion la sexta y séptima sesion de abordaje a la dimension Agresividad
Fisica, la octava y novena sesién de abordaje a la dimension Agresividad verbal la
décimay onceava sesion de abordaje a la dimensién de Iray por ultimo , la doceava
y treceava sesion de abordaje a la dimensién de Hostilidad. Es relevante enfatizar
gue nuestra propuesta es flexible con la finalidad de poder adaptarlo a las
necesidades y caracteristicas de la poblacion En nuestro caso, esta centrado en la

evaluacion de agresion de los estudiantes nivel secundaria.

Por ultimo, como obijetivo final se logré presentar la propuesta del programa
de mindfulness a la institucion educativa evaluada para ser considerada en futuras
intervenciones en la poblacion, brindando las pautas necesarias para su desarrollo
y poniéndonos a disposicion de quienes estén a cargo para recomendaciones,

sugerencia o consultas.
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VI. CONCLUSIONES

1. En primer lugar, se evidencia que se llevo a cabo la evaluacion del nivel
de conducta agresiva en estudiantes, utilizando el cuestionario de
agresividad de Buss y Perry, determinando que existe un nivel bajo de
agresividad con un 35.5% en los estudiantes de nivel secundario de una
instituciéon educativa de Chiclayo, sin embargo, este resultado es seguido
de un 25.1% de estudiantes que se encuentran con un nivel alto,
evidenciando la presencia de la problematica en menor magnitud.

2. En segundo lugar, se logré evidenciar las dimensiones con mayor
prevalencia del nivel de conducta agresiva en los estudiantes de nivel
secundaria, teniendo como resultados que la primera dimension con
mayor prevalencia es la de agresividad fisica, la cual se encuentra con un
48.6% de nivel medio, seguido del nivel alto que se muestra con un 26.2%,
y el nivel muy alto con un 13.7%. La segunda dimension que se evidencio
es la agresividad verbal con un 33.3%, de nivel, seguido del nivel alto que
cuenta con un 30.1%. No obstante, la dimensiones con menor prevalencia
fueron: La dimension de Ira con un 39.3% de nivel bajo y la dimension
hostilidad con un 31.1% de nivel bajo.

3. En tercer lugar, podemos evidenciar que se logré disefiar el programa de
mindfulness, tomando como referencia los datos obtenidos en la
evaluacion del cuestionario de agresion AQ de Buss y Perry. Dicho
programa esta constituido por 13 sesiones grupales de 50 minutos a mas
cada una, el cual fue revisado y validado por 3 psicélogos; con gran
experiencia en el area y se desempefian en el campo educativo.

4. En cuarto lugar, se logré6 presentar la propuesta del programa de
mindfulness “Mindfulness: Gestion de emociones negativas” a la
institucién educativa evaluada, la cual incluye técnicas recopiladas de
importantes programas de entrenamiento basico de mindfulness, los

cuales son base fundamental como punto de partida.
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VIl. RECOMENDACIONES

Se recomienda ampliar la evaluacion de la variable con una muestra mas extensa
de instituciones educativas de Chiclayo, para poder obtener datos de mayor

amplitud.

Se recomienda clasificar el programa teniendo en cuenta un rango especifico de
edad y grado de la poblacion, para dirigir de manera mas limitada las estrategias
empleadas, de acuerdo a las variables demograficas en que esta dirigido el

programa.

Se recomienda poder utilizar el programa propuesta para poder afrontar la
problematica de conductas agresivas en los estudiantes de Chiclayo, tomando en
cuenta las pautas y sesiones establecidas de acuerdo a cada dimensién, ademas
de utilizar las técnicas de mindfulness en el entorno diario escolar con frecuencia

para poder lograr resultados concisos entorno al abordaje de la probleméatica

Se recomienda utilizar el programa también para prevencion de comportamiento
inadecuado en los estudiantes. Promoviendo las relaciones estudiante - docentes

y padres.

Consideramos necesario que esta investigacion sea citada para futuros programas
preventivos y de intervencidn contra la agresion, asi como programas para mejorar

la actitud de los estudiantes y la mejora de las relaciones en el ambiente educativo.
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ANEXO 01

PROGRAMA “Mindfulness: Gestion de emociones negativas”

A este programa se le dio el nombre de “Mindfulness: Gestion de emociones
negativas”. Su planeacion se hizo a partir de la informacion recopilada por medio
del cuestionario de agresividad AQ de Buss y Perry, con la finalidad de primordial
de proponer un programa de mindfulness en el contexto escolar para reducir las

conductas agresivas en los estudiantes de una institucion educativa de Chiclayo.

En primer lugar, se especifica informacion basica del programa como los
objetivos, la metodologia, la temporalizaciéon y evaluacion. Finalmente, se

presentaran las sesiones estructuradas.
Descripcion:

La propuesta del programa de mindfulness “Mindfulness: Gestion de emociones
negativas”, incluye dinamicas recopiladas de importantes programas de
entrenamiento basico de mindfulness, los cuales son base fundamental como
punto de partida. Las estrategias propuestas, han sido seleccionadas y
estructuradas segun los modelos de:

» Programa inteligencia emocional plena(PINEP). (Ramos & Salcido, 2017)

= Programa TREBA (técnicas de relajacién vivencial aplicadas al aula)
(Lopez, Alvaréz, & Bisquerra, Mindfulness e investigacion-accion en

educacién secundaria. Gestacion del Programa TREVA, 2016)

= Creatividad y mindfulness, programa educativo para atender conductas

agresivas de nifias y nifilos de preescolar (Hernandez G., 2021)

*» Programa “Aulas Felices “(Arguis R., Bolsas V., Hernadez P., & Salvador
M., 2012)

Este programa hace uso de la técnica de mindfulness como eje principal y
practico, el cual contribuird que los estudiantes logren conectarse con su propia

experiencia emocional.



Objetivos:

El objetivo principal del programa es reducir el nivel de las conductas agresivas

en los estudiantes de nivel secundaria.
Metodologia

El disefio de dicho programa se encuentra en base al abordaje de las cuatro
dimensiones abordadas en el marco tedrico, jerarquizando las actividades de
acuerdo al orden de relevancia y necesidad evaluada, mediante técnicas de

tencién plena.

Es relevante enfatizar que nuestra propuesta es flexible y abierto, puede ser
ampliado y reducido, con la finalidad de adaptarlo a las necesidades
caracteristicas de la poblacién En nuestro caso, esta centrado en la evaluacion

de agresion de los estudiantes nivel secundaria.
Sesiones:

Se han disefiado 13 sesiones para ser aplicadas en un total de 6 semanas,
logrando estructurar 2 sesiones semanales ( a excepcion de las 3 primeras
sesiones de docentes y padres las cuales son aplicadas en 1 semana) , estan

estructuradas de la siguiente manera de abordaje

» 01y 02 sesion de psicoeducaciéon a docentes

» (03 sesidn de psicoeducacion de padres de familia

= 04y 05 sesion de psicoeducacion

= 06y 07 sesion de abordaje a la dimension Agresividad Fisica
= 08y 09 sesion de abordaje a la dimension Agresividad verbal
= 10y 11 sesion de abordaje a la dimension de Ira

= 12y 13 sesion de abordaje a la dimension de Hostilidad



DIMENSION SESION OBJETIVOS EJERCICOS EJERCICIOS PARA LA
DURANTE SESION SEMANA
01 Conocer las técnicas de Meditacion através Practica cotidiana de
Docente mindfulness de la respiracion Mindfulness
“Iniciamos en el Aprender a gestionar las técnicas
mindfulness de mindfulness en el salon de
02 clases = Lauva pasa
Docente Practicar las estrategias de = Meditacion Practica  cotidiana de
“‘Aprendemos a mindfulness formal guiada Mindfulness
utilizar el vipassana
mindfulness” = ACTION
HAPINESS
03 Concientizar a los padres o

“Concientizacion

familiar’

tutores sobre la problematica.
Ensefiar el uso de mindfulness
como gestion de calma y control
emocional
Mostrar los beneficios del

mindfulness.

Meditacion a través

de la respiracion

Meditacion a través de la

respiracion




04
“Conociendo El

mindfulness”

Dar la bienvenida a los
participantes y presentacion del
programa.

Conocer expectativas respecto
del programa.

Informar acerca del Mindfulness
Practicar la respiracion como
medio de conexiébn con el

presente.

La uva pasa = Meditacion formal de 5

Meditacion minutos diarios.

05
“Gestionamos
nuestras
emociones
negativas mediante
la respiracion

consciente”

Diferenciar las respuestas
asertivas de las agresivas

Usar el mindfulness como medio
de meditacién para afrontar las
conductas agresivas.

Mantener la atencibn en la
respiracion.

Observar las sensaciones
corporales que se dan en el

proceso respiratorio

formal guiada Respiracis ot

. [ ]

vipassana espiracion consciente
cada vez que vayan a
ingerir un alimento.

Meditacion a = El panel de mandos

través de la

respiracion




Agresividad 06 Practicar la visualizacion. Pre visualizacion Practica  cotidiana  de
Fisica “Sintiéndome en Compartir e intercambiar Formando la Mindfulness
calma” experiencias relacionadas con la imagen
practica
Gestionar la colera, irritaciéon a
través de técnicas de
visualizacion
07 Practicar la visualizacion. Laboratorio de Préactica cotidiana de
“Atencion plena en Tomar conciencia de cémo se sensaciones: Mindfulness

sonidos y

pensamientos”

forman las imagenes en la mente.
Compartir e intercambiar
experiencias relacionadas con la
atenciéon plena de sonidos y

pensamientos

Atencion plena a
los sonidos y los
pensamientos

Agresividad 08

verbal “‘Body-Scan”

Experimentar la meditacion a
partir del movimiento

Experimentar las sensaciones de
nuestro cuerpo en un estado de

atencion plena

Body-Scan

Body-Scan
Practica cotidiana de
Mindfulness




09 = Canalizar las emociones = Fresquito- Fresquito-calentito:
“Respiracion mediante la respiracion. calentito: La linterna de la
consciente para *» La linterna de la atencion:
nuestras atencion: El péndulo
emociones” = El péndulo Practica cotidiana de
Mindfulness
Ira 10 . Concientizar de las = Pre visualizacion Escanear

“Liberando nuestra

situaciones que generan ira.

Meditacion de la

Practica cotidiana de

ira” . Liberarse de las emociones trampa para Mindfulness
negativas monos:
11 = Lograr un estado de plena = Una piedra en el La linterna magica
“Relajacién como consciencia mediante la fondo del lago Practica cotidiana de
alternativa de relajacion. » Hacia la paz Mindfulness
solucion a laira” interior
Hostilidad 12 » Practicar la respiracion = Los cinco Mufieco que se infla
“‘Respiracion consciente a partir de frases o tesoros de la Practica cotidiana de

consciente frente a
hostilidad”

palabras

respiracion

consciente

Mindfulness




= Respirar una

frase

13 = Generar bienestar personal en el = Mirincon favorito = Action hapiness
“Gestionando el ambiente escolar.

bienestar”




Temporalizacion:

La propuesta contara con 13 sesiones, cada una de ellas se estructura mediante
actividades, con el objetivo de compartir y aprender los conocimientos
necesarios logrando hacerlos uso de manera autonoma de la técnica. Por ello,
es recomendable seguir el orden propuesto, puesto que permite enlazar unas
actividades con otras, y se tiene en cuenta el nivel progresivo de intensidad,

dificultad e implicacion emocional.
Evaluacion:

Para la evaluacion del desarrollo de las sesiones se propone utilizar los
siguientes registros (Lopez, Alvaréz, & Bisquerra, Mindfulness e investigacion-
accion en educacion secundaria. Gestacion del Programa TREVA, 2016):

» Ficha de observacién post - sesion: Se utilizara una hoja de registro para
evaluar la sesion de forma abierta sobre cuatro variables: comprension y

aprendizaje, dificultades y auto aplicabilidad.

» Cuestionario de sesion productiva: En este caso tomaremos en cuenta
uno de los modelos propuestos por Lopez G., Alvaréz G., & Bizquerra
A.(2016), el cual se utilizara después de la ejecucion semanal, logrando
recoger aspectos que contribuirAan de manera activa en la mejora y

evaluacion.

Ademas, se propone evaluar post la aplicacion del programa.
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SESION 01

DOCENTE “INICIAMOS EN EL MINDFULNESS “

= Conocer las técnicas de
mindfulness

= Aprender a gestionar las

OBJETIVO técnicas de mindfulness en el| PSICOEDUCACION
salon de clases
= Practicar las estrategias de
mindfulness
=  QOrdenador .
RECURSOS =  Proyector DURACION

- Diapositivas 120 minutos aprox.

INTRODUCCION

= Bienvenida
En primer lugar, se dara paso a la presentacion de los
facilitadores a cargo; se explicara el objetivo de la sesion.

» Lluviadeideas

Con la presentacion de dos breves video, se generara la
lluvia de ideas sobre lo que han captado y rescatan de la
ilustracion. Posteriormente se les preguntard si conocen la
técnica de Mindfulness, recopilando todos los saberes
previos que tienen acerca de ello se dara pase a la siguiente
actividad.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=ekxke0ObAJo
https://www.youtube.com/watch?v=Gq7|TUYtOz4

DESARROLLO

= Apertura al desarrollo del tema

Se les explicara conceptos basicos acerca de la técnica del
Mindfulness:

., Qué es el Mindfulness? ¢cuales son las técnicas mas
resaltantes ¢,

¢Para qué lo vamos a utilizar?

¢, Qué beneficios tiene?

¢, Cual es el rol del docente en la practica de mindfulness con
estudiantes? ¢ Cual es su importancia?

Posterior a ello se presentard unos breves videos para
complementar la exposicion, generando un pleno debate con
el profesorado.



https://www.youtube.com/watch?v=ekxke0ObAJo
https://www.youtube.com/watch?v=Gq7jTUYtOz4

Link: https://www.youtube.com/watch?v=awB9G2WZ 2w
https://www.youtube.com/watch?v=64bWMVSX ng
https://www.youtube.com/watch?v=N9byqgjOwlic

» Meditaciéon através de la respiracion
Se realizaran 4 actividades en las que las indicaciones
seran las siguientes:

1. “Atencion a la respiracion”

Deben de centrar toda la atencion en la respiracion tal y
como sucede, sin fijarte en nada mas. Indicarles que cuando
se distraigan, se debe de observar qué es aquello que capto
tu atencion y regresa inmediatamente a la respiracion que
surge en ese mismo instante.

Después de este ejercicio recomendamos registrar en un
papel la experiencia vivida.

2. “Respiracion de aterrizaje en el aqui y en el ahora”
Deben de centrar la atencion en la respiracion tal y como
sucede, sin fijarte en nada mas.

Luego, deben de efectuar una inspiracién suave, profunday
constante por la nariz. Indicar que, al llenarse de aire, y sin
hacer ningun corte en la respiracion, se debe de soltar
enseguida el aire por la boca con intensidad, pero sin forzar
la garganta; como si se tratara de un suspiro muy sonoro. La
boca debe de estar abierta y colocada en la vocal “a”. Al
terminar se debe continuar con la respiracion espontanea.
Indicarles que cuando se distraigan, se debe de observar
qué es aquello que captd tu atencion y regresa
inmediatamente a la respiracién que surge en ese mismo
instante.

Después de este ejercicio recomendamos registrar en un
papel la experiencia vivida.

3. “Atencion a la respiracion toracica y abdominal”
Indicar que deben de colocar la mano “dominante” en el
abdomen, justo por encima del ombligo. La otra mano
sittala en el pecho. Realizando una inspiracion suave,
profunda y constante por la nariz, y observando qué mano
se eleva como efecto del aire que entra en el cuerpo. Luego,
se debe de expulsar el aire por la nariz manteniendo la
atencién en las manos.

Indicarles que cuando se distraigan, se debe de observar
gué es aquello que captd tu atencion y regresa
inmediatamente a la respiracion que surge en ese mismo
instante.



https://www.youtube.com/watch?v=awB9G2WZ_2w
https://www.youtube.com/watch?v=64bWMVSX_ng
https://www.youtube.com/watch?v=N9bygj0w1ic

A continuacion, haz varias respiraciones llevando el aire
solo al pecho (movimientos de los musculos intercostales
que ensanchan la caja torcica). Después, varias
respiraciones solo desde el abdomen (movimientos del
diafragma que ensancha la parte inferior del tronco).
Para terminar, se realiza una respiracion completa:
comenzando desde la inspiracion desde la zona inferior y
también la zona superior del tronco.

Después de este ejercicio recomendamos registrar en un
papel la experiencia vivida.

» Pautas para la practica cotidiana de Mindfulness

Se brindara la HOJA DE TRABAJO 01, en la que brindan
ejercicios practicos que se recomendara realizarlos
diariamente durante la semana.

Con la hoja de trabajo se procedera a explicar carda uno de
los apartados del esquema, logrando resolver las dudas,
explicando mediante ejemplos préacticos.

SALIDA

» Retroalimentacion
Se procedera a dialogar con los docentes, referente al tema
tratado y si es que surge alguna consulta o duda.

OBSERVACIONES

Es importante enfatizar que esta hoja de guia servirh como
direccion durante todo el programa hasta que los docentes
logren instalar los habitos a su vida cotidiana.




HOJA DE TRABAJO 01

Pautas

Dedica un minuto, antes de entrar en el aula, a auto

Ritual inicio observarte. Toma conciencia de como entras. Toma
profesorado conciencia de la actitud necesaria para realizar la
clase
Antes de que llegue el alumnado prepara el aula:
Logistica disposicion de mesas, material necesario, ventilacion, etc.

El aula como

Realiza contacto visual con el alumnado antes de

espacio comenzar. Si es Educacion Infantil — Primaria, el contacto
vivencial quizas pueda ser corporal.
o Realiza un uso consciente de la musica.
Logistica
_ - Comienza tu clase con un pequefio ritual. Que ayude al
Ritual inicio o )
alumnado a tomar conciencia de como llegan, del nuevo

alumnado

espacio que se abre, de sus compafieros

Metodologia

Introduce la visualizacion como metodologia para trabajar

algunos contenidos de tu materia.

Metodologia

Utiliza la conciencia sensorial, fundamentalmente lo tactil
o0 - kinestésico (tacto, olfato y gusto), para trabajar

algunos contenidos de tu materia

El aula como
espacio

vivencial

Utiliza tu cuerpo (postura, movimiento...) como elemento
de gestidn de aula. Por ejemplo, en vez de mandar callar
repetidamente a un alumno puedes colocarte, mientras

das la explicacion, junto a él.

El aula como
espacio

vivencial

Lleva tu atencién al alumnado que tiene mas dificultades
para seguir la clase. Hazle propuestas que le impliquen

activamente en el desarrollo de la misma.

Ritual de cierre

con alumnado

Realiza un pequeiio ritual para cerrar la clase.
Invitdndoles a cerrar los ojos y hacer silencio. Se les

puede preguntar ¢,qué me llevo de la clase de hoy?




Ritual de cierre

para el docente

Al cerrar el dia dedica un par de minutos a visualizar, de
uno en uno, a los alumnos de tu clase, destaca una

cualidad positiva de cada uno de ellos.

Recuperado de Lopez G. (2021) propuestas para el docente TREVA. Obtenido

de Programa TREVA: https://programatreva.org/recursos/3/#ejercicioSTREVA




SESION 02

DOCENTE “APRENDEMOS A UTILIZAR EL MINDFULNESS”

= Conocer las técnicas de

mindfulness
= Aprender a gestionar las
OBJETIVO técnicas de mindfulness en el PSICOEDUCACION
salon de clases
» Practicar las estrategias de
mindfulness
= Ordenador
RECURSOS |- Froyector DURACION
= Diapositivas 120 minutos aprox.
= Uvas

INTRODUCCION

* Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo cordial de
facilitadores a cargo; se explicara el objetivo de la sesion.

= Actividad de tarea “Pautas para la practica cotidiana
de Mindfulness”

Se les preguntara a los docentes como se sintieron

realizando la actividad planteada en la tarea de la sesién

anterior. Se les brindara el espacio para que comenten sus

experiencias.

DESARROLLO

= Apertura al desarrollo del tema

Se presentara unos breves videos para complementar la
exposicién, generando un pleno debate con el profesorado.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=1-CK-QZpSVU
https://www.youtube.com/watch?v=ykipn9qgjvEg

En las siguientes actividades se les mostrara las técnicas
gue se van aplicar a los estudiantes, asimismo el recurso del
calendario con el que se ira trabajando con junto con los
mismos docentes.

= Lauvapasa

Palanca M. (2017) , nos dice que para esta actividad
necesitaremos uvas o pasas en las que se le ofrecera a cada
estudiante, y se les brindara las siguientes instrucciones:



https://www.youtube.com/watch?v=1-CK-QZpSVU
https://www.youtube.com/watch?v=ykIpn9qjvEg

Deben de ubicar la uva en frente suya en la palma de su
mano, prestando atencion plena a la fruta, observando sus
propias caractericelas como el color, sus arrugas, su olor,
textura, etc.

Se debe de resaltar que tienen que darse cuenta de cada
pensamiento, sensacion o imagen que le evoque, y tratar de
regresar a la concentracion de la uva, regresando a la
observacion de forma amable y cuidadosa, diciéndoles “no
pasa nada, todo esta bien, lo importante es que regreses a la
experiencia tantas veces como te alejes de ella”.

Se les invitara a contemplar qué tacto tiene rodandola por la
mano, apretdndola, y cogiéndola para llevarla, muy
lentamente, a la boca, tomando consciencia del movimiento
de sus dedos, su mufieca y su mano. Una vez posicionada
en frente de su boca, se les pedira que presten atencién a
como entra la uva poco a poco, dejandola reposar en la
lengua. Se les dira que se permitan sentir la sensacion de
tenerla en la lengua y como sus glandulas empiezan a
generar saliva, empezando a masticar muy lentamente,
experimentando todas las sensaciones que genera el
masticar una uva, los sabores, los cambios de textura.
Después, se les invitara, cuando se sientan listos, a prestar
atencion al proceso de tragar el fruto, intentando seguir el
camino que recorre desde la boca y la garganta hasta el
estbmago.

Después de ello se preguntard acerca de las sensaciones
experimentadas durante la actividad.

» Meditacién formal guiada vipassana

En esta se les pedira a los participantes que cierren los o0jos
y se sienten en una postura comoda, con la espalda recta,
dejando caer los hombros. En esa posicion se invitara a que
fijen su atencion en su respiracion sin intentar controlarla,
notando cémo su barriga sube y se expande suavemente con
cada inspiracion, y baja y se contrae con cada exhalacion,
manteniéndose en cada inspiracion y espiracion, dandose
cuenta de las veces en que la mente se aleja de la respiracion
y devolviendo la atencion, sin juzgarse, a la misma; lo
importante es darse cuenta de la rumiacién de la mente y
devolver la atencion a la respiracion, tantas veces sea
necesario. Tras los 5 minutos de meditacion, se les pedira
gue poco a poco vayan abriendo los ojos a medida que se
sientan preparados, retomando el contacto con su entorno.




= ACTION HAPINESS:

Para esta actividad utilizaremos el calendario propuesto por
Actionforhappiness

LINK:
https://drive.google.com/drive/folders/1D6WxRtJVUGrm7
J7FKIhJeBiWZilLzszt?usp=sharing

En la que se le explicaran los siguientes pasos:

Paso 1. Mostrar la accion que se va a llevar a cabo
segun el dia que corresponde en el calendario. Hacer
una breve introduccién presentando el recurso y los
efectos beneficiosos de trabajar acciones por la
felicidad.

Paso 2. Que los alumnos den ejemplos de acciones
gue pueden ser llevadas a cabo, para que todos
tengan ideas. Es bueno que las apunten, las dibujen o
las graben en audio.

Paso 3. Comentar las acciones, es una forma de
contemplar en viva voz. Una vez comentados
debemos contemplar ahora la sensacion corporal
Paso 4. Realizar una préactica de unos 5 a 10 minutos
centradas en la accion a realizar. (Hoja de trabajo 02,
para desarrollar este paso)

Paso 5. Momento para compartir. Suele ser libre. Se
puede preguntar por las emociones para definirlas y
verbalizarlas.

Paso 6. Definir en qué momento se ha a llevar la
accion, puede ser en el centro, en casa o en la calle.
Que anoten sensaciones, pensamientos y emociones
vividas nada mas que termine la accion en un diario o
cuaderno de préctica

Paso 7. Al dia siguiente, antes de empezar la actividad
podemos dedicar unos minutos a comentar aquellos
aspectos que quieran compartir los alumnos. Si no
surge nada, iniciar de nuevo el paso a paso con la
accion siguiente del calendario ACTION HAPINESS.

SALIDA

Presentaremos el ACTION HAPINESS, indicado con los
meses respectivos a trabajar, los cuales seran en base al
tiempo propuesto para el desarrollo total del programa.



https://drive.google.com/drive/folders/1D6WxRtJVU6rm7

*Las actividades de los meses estan sefialadas en
HOJA DE TRABAJO 03, los cuales han sido
obtenidas de Actionforhappiness
LINK:
https://drive.google.com/drive/folders/1D6WxRtIJVU6rm7

J7FKIhJeBiWZilLzszt?usp=sharing

» Practica cotidiana de Mindfulness

Se les recordard que deben de seguir realizando los
ejemplos practicos para una mayor eficacia en el desarrollo
del programa.

OBSERVACIONES

Las actividades propuestas estan descritas en anexos de la
sesion, asi como también el calendario ACTION HAPINESS
y proporcionadas en el link de drive para su descarga y
acceso.



https://drive.google.com/drive/folders/1D6WxRtJVU6rm7

HOJA DE TRABAJO 02
Descripcion de paso 04

Es importante hacer recordar a los estudiantes que se debe de realizar de 2
a 3 respiraciones profundas y conscientes.
Posterior a ello se les indica lo siguiente:
= “Cerramos los ojos y nos llevamos las manos al pecho”
(Deje un espacio de unos 30 a 40 segundos para que los alumnos elaboren
la visualizacion)
» “Fijamos nuestra atencion en las sensaciones corporales que
surgen. Nos mantenemos un minuto” (Deja un espacio de tiempo)
= “Vamos a hacer otras respiraciones profundas para asentar estas
sensaciones” (Deje un espacio de tiempo)
= “Ahora es el momento de fijarnos en como surge sensaciones de
bienestar, de sentirnos bien con la accion realizada y que nosotros y
la persona o personas sobre las que ha recaido la accion estan
felices”. (Deje un espacio de tiempo)
Fortalecemos esta sensacion repitiendo las frases (TODOS EN VOZ ALTA):

Que me sienta feliz
Que se sienta feliz
Que me sienta seguro
Que se sienta seguro
Que tenga salud
Que tengamos salud
Que tenga paz
Que tengamos paz
(Deje un espacio de tiempo)
“Ahora dibujamos una sonrisa en la boca”.
(Deje un espacio de tiempo)
Y con una sensacion de una accion realiza acorde con el deseo de que
todos seamos felices y estemos en paz.
Se les indica a los estudiantes que se debe de realizar de 2 a 3
respiraciones profundas y conscientes.
(Deja un espacio de tiempo)
Indicar que “Cuando deseen pueden abrir los ojos”



HOJA DE TRABAJO 03
ACTION HAPINESS

D @  CAINDARIODE ACCION : ENERQ MAS LI

VIERNES

LUNES

AN 7
/]~

4 Escribeuna
lista de cosas por
las que te sientas
agradecido/aa la vida
y explica por qué

11 Apaga tus
dispositivos

-

electronicos 2 horas

antes de acostarte

25 Proponte

animar a la gente,

en lugar de hacerla
sentir mal

MARTES

5 Fijate en

las cosas buenas en

los/las demas y nota
sus puntos fuertes

12 Conecta

con alguien cercano:

comparte una
sonrisa o un rato de
conversacion

19 Retoma el
contacto con un
viejo amigo al que

echas de menos

MIERCOLES

“La felicidad es cuando lo que piensas, lo que dices
y lo que haces estan en armonia» - Gandhi

13 séamable
contigo mismo/a
cuando cometas

errores

20 Vete a
la cama tempranoy
date tiempo para
recargar energias

negativos y busca
el lado positivo
de las cosas

JUEVES

1 vpiensaen
tres cosas buenas
que deseas para

este afio

Di algo
positivo a todas

7  Aprende 8
algonuevoy
compartelo con las personas con

los demas las que trates hoy

15

alimentos sanos

Hoy, come

que realmente
te nutran

21 Dpaun
pequefo paso
hacia una meta

importante

28 Pregunta
a otras personas

29 ysauna
de tus fortalezas
personales de una
manera nueva

acerca de cosas de las
que han disfrutado
ultimamente

SABADO

9 Muévete.
Haz alguna actividad
fisica, si es posible
al aire libre

16 Sal al
exterior y fijate
en cinco cosas que
son hermosas

23

algodivertido e

Piensa en

invita a otros/as para
hacerlo juntos/as

DOMINGO

3 Hazcosas
amables para
alguieny ayudale a
alegrar su dia

17 Contribuye
positivamente a
una buena causa o
en tu comunidad

24 Guardalos
dispositivos digitales
y céntrate en el
momento presente

Escribe
tus suenos y
planes de futuro

Recuperado de
www.actionforhappiness.org




O ® CANDARIODEACCION: FBRERD AMISTOSN

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

1 Enviaun
mensaje a
alguien para decirle

5 Muestraun
interés activo,
haciendo preguntas

3 Hazunacto
de bondad para
facilitarle la vida a
otra persona

p Preguntale

a un amigo como
se ha sentido
ultimamente

Organiza una
'pausa para el té'
virtual con tus

lo mucho que 2
colegas 0 amigos

significapara ti

cuando hables
con otros

9 Dalasgracias 10
a alguieny dile
De qué manera

Busca lo
bueno en las
personas, incluso
cuando te frustran

Concéntrate
en ser amable

11 Enviaruna
nota de aliento

Comparte
lo que sientes
con alguien en quien
confias de verdad

a alguien que
necesita animarse

marcé una
diferencia para ti

en tener razon

18 \Valoralas
cualidades positivas
de una persona
importante
en tu vida

17 Hoy, contesta
amablemente a

15 sonriea
las personas
que veasy
alégrales el dia.

19Comparte un
video o mensaje
que te parezca
inspirador o util

Mira si
alguien puede estar
pasandolo mal y
ofrécete a ayudarle

todas las personas
con las que hables,
incluido td mismo

22 Hoy, da 23 se amable Dilea un 25 Dalas gracias 26 Hoy, haz
S : ser querido cuales a tres personas comentarios
cumplidos sinceros con alguiena g B !
| rson n uien te sientas s0n sus puntos con las que que te positivos al mayor
2lds(pErSOnas O q fuertes que mas sientas agradecido numero de

las que hables inclinado a criticar

valoras en él/ella y diles por qué

4
00O

personas posible

"La mejor manera de animarse es animar a
- .
7| otra persona" - Mark Twain

ACTION FOR HAPPINESS

13 Envieun

en lugar de centrarte

Q0

SABADO DOMINGO

6 Retomael 7
contacto con un
viejo amigo al que
no has visto desde
hace tiempo

Haz un
esfuerzo para tener
una charla amistosa
con un vecino

14 Dileatus

seres queridos por
qué son especiales
parati ¢

mensaje amistoso
de apoyo a una

empresa local v

21 Escuchar
activamente

Hacer un plan
para conectar con
otras personasy
hacer algo divertido

lo que la gente
dice, sin juzgarla

Busca un
27 jamaa i 6
; tiempo sin
un amigo para ¢ ¢
2 jnterrupciones
ponerte al diay
, para estar con tus
esclchale de verdad 7
seres queridos

"La unica manera de tener un amigo es ser uno"
- Ralph Waldo Emerson

Recuperado de
www.actionforhappiness.org




(® CALENDARIO DE ACCION: MARZO ATENTO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Proponte 2 Observael 3 Empiezael 4  Escucha tu Cada hora, 6 Recuerdaa 7 Ten un
vivir de manera ci?:::’;!g:zi dia dando gracias didlogo interior. paray haz tres las personas que "dia sin planes"
consciente o aeon por tu cuerpo y Intenta utilizar respiraciones te importany y nota como
y amable Bermbeas por estar vivo/a palabras amables calmadas enviales amor te sientes

g Comecon Cuando 10 Sienteel 11 Mantente 12  Escucha Hoy, parate 14 Encuentra
atencion plena. . completamente rofundamente e . de disfrut;
p hables con fresconde labtisa pletame pi dame T maneras de disfrutar

Aprecia el sabor, alguien, respira I calides del <ol presente mientras aalguieny oye | e . de cualquier tarea
la textura y el olor profundamente O iediitezoeso) bebes una taza de verdad lo que Gt eS. el doméstica o que
de la comida antes de responder entucara de té o café estén diciendo unos minutos tengas que hacer

15 Detente,
respire y sé consciente

16  Déjate Miraatu 18 sitedss 19 oy, cultiva t | Escucha
absorber de alrededory cuenta de que estas ¢
verdad por una descubre 3 cosas que corriendo, haz un
LS\ ELRNCILERICE  encuentras inusuales esfuerzo para
o creativa o agradables ir mas despacio

un sentimiento de una obra
bondad amorosa musical, sin
hacia los demas i hacer nada mas

del entorno. Repite
con frecuencia
durante el dia

28 Apreciala

23olonize 24 pprecia tus Centra tu 26 Obeena 27 Tenun

22 ;
Hoy, camina 7
Y con tus cuando estés

Sordiehe sentimientos, sin fuosy ot s e Akt cansado/ay toma un pentenooRe emesa oie
diferente y fijate en : | ! cosas que te cosas buenas que v W y disfruta del espacio te rodea, estés

lo que notas Jizgarios o tratah permiten hacer das por sentadas descarso en olanto que esto ofrece donde estés

de cambiar nada P te sea posible <
: Fij
Hoy, fijate Haz un 31 ”ate. = p—— ) ¢
eniaton s que el la alegria que Mindfulness quiere decir que nos comprometemos a estar

(T R LIl de tu cuerpoy nota sEehciena e completamente presentes en todo momento”

las cosas simples
de lavida

que lo hagan lo que esta sintiendo (Jon Kabat-Zinn)

Recuperado de
www.actionforhappiness.org

ACTION FOR HAPPINESS




Abril Activo

12
Fijate una

meta de ejercicio
o inscribete en
un desafio de
actividad

Prueba un
nuevo ejercicio,
actividad o clase de
baile en linea

__MARTES

Hoy, convierte
una actividad
cotidiana en un
juego divertido

20 Hoy, pasa
menos tiempo
sentado/a.
Levantatey
muévete con mas
frecuencia

MIERCOLES

A

14

Haz del suefio
una prioridad y
acuéstate a tiempo

28
Encuentra un

ejercicio divertido
para hacer
mientras esperas
que hierva la tetera

JUEVES

Durante el dia,
exponte a la luz
natural; de noche,
atenta las luces

22

A lo largo del dia,
ve haciendo pausas
para estirarte y
respirar

ACTIONFO PINESS Mas felices - Mas amables - Juntos

VIERNES

Escuchaatu
cuerpo y agradece
lo que puede hacer

16

Hoy, activate
cantando, jincluso
si crees que no
sabes cantar!

30
Conviértete en
activista por una
causa en la que
crees de verdad

SABADO

10
Convierte tus

tareas domeésticas
en una forma
divertida de
ejercicio

24

Sal para hacer
un encargo para
un ser querido
o vecino

Pasa un dia
libre de television
o pantallasy, en
lugar de eso,
muévete

18 .
Hoy, tomate

un tiempo para
correr , nadar,
baile, ir en bicicleta
o estirarte




A e
SABADD - DOMINGO (5g)  LUNES MARTES  MIERCOLES

4 6
Haz algo Da un paso

amable por hacia un

alguien que te objetivo
importa de importante, por
verdad pequeiio que sea

JUEVES

Busca personas
bondadosas y
razones para
estar alegres

IVO

8 10 7 12 14
Hoy, proponte la éQue valores Escucha una
mision de hacer son |mp9rtontes obra musical que

para ti? Hoy,

algo amable para te guste mucho y

encuentra formas
ayudar a los recuerda lo que

5 de ponerlos en ooyt )
demas préctica significa para ti

t

Inféormate de
los valores o
tradiciones de
otra cultura

ignifica

18 20
Encuentra Piensa en
la manera cosas que te
de que lo hacen sentir
que hagas hoy valorado/a y con
tenga sentido un propdsito

16 Miraal
cielo. Recuerda
que todos
formamos parte
de algo
mas grande

22 Encuentra 24 26 = 28
una forma Recuerda tres Preguntale a 27 Fijate en

de ayudar a un cosas que hayas otra persona g cémo tus
proyecto o a una hecho de las que qué cosas son ; - acciones afectan
organizacién te sientas importantes para 5 positivamente
benéfica que te orgulloso/a él/ella y por qué ' a los demas

interese
30
Hoy, haz algo
para cuidar del
mundo natural

Mas felices - Mas amables - Juntos

Mayo s




(\ LUNES o MARTES

Junio Alegre

Qs

Haz algo
saludable que te
haga sentir bien

Comparte
un recuerdo feliz
con alguien que
significa mucho
para ti

21
Envia una nota
positiva a un/a

amigo/a que
necesite aliento

1Decide fijarte
en las cosas
buenas, todos

los dias de este

Busca algo
para lo que estar
agradecido/a,
donde menos lo
esperas

Mira algo
divertido y
disfruta de cémo
te sientes al reir

29
Hoy, comparte
una sonrisa
amistosa con la
gente con la que
te encuentres

MIERCOLES

En tus
conversaciones
con los demads,
di cosas
positivas

Preguntale a
un/a amigo/a
qué le ha
hecho feliz
recientemente

23
Crea una lista
de reproduccion
de canciones que
al escucharlas
levanten el animo

Haz una lista
de las alegrias
de tu vida.

Y contintaa
anadiendo mds

3 Replantea algo
que te preocupe,y
trata de encontrar
una manera de
pensar en ello que
sea util

Llevala
alegria a los
demads haciendo
algo amable por
ellos/as

17 :
Tomate

un tiempo para

fijarte en cosas
que encuentras
hermosas

11 Come
una buena
comida, que te

haga feliz y
saboréala de
verdad

Busca algo
bueno en una
situacién dificil

25 Muestra
agradecimiento
a las personas
que estan
ayudando a los

SABADO

Piensaen 3
cosas por las que
estas
agradecido/a y
escribelas

19

Sal al exterior
y encuentra la
alegria de estar
activo/a

Busca
tiempo para
hacer algo
ladico, sélo por
el placer de
hacerlo

<3

DOMING

Sal a un espacio

verde y siente la

alegria que trae
la naturaleza

13 Miralas
cosas de manera
desenfadada.
Elige ver el lado
divertido de
las cosas

Z Sé amable
contigo
mismo/a. Haz
algo que te
aporte alegria



Julio Resiliente

Haz bien lo
basico: come
bien, haz
ejercicio y ve a
dormir temprano

Escribe las
cosas que te
preocupany

reservaun 'tiempo
para preocuparte”
para pensar
en ellas

19
Si no puedes

cambiarlo,
cambia tu forma
de pensar en ello

N FOR HAPPINESS

MARTES

13 cuestiona

tus pensamientos
negativos.
Busca una
interpretacién
alternativa

Cuando
las cosas vayan
mal, haz una
pausay sé
amable contigo
mismo/a

27 Escribe3
cosas por las
que estas
agradecido/a
(incluso si has
tenid

MIERCOLES

Cambia tu

estado de animo

haciendo algo

que realmente

disfrutes

Identifica

qué te ayuddé a

superar un

momento dificil
de tu vida

Piensaen lo
que puedes
aprender de
un problema
reciente

JUEVES

1 Daun
pequeno paso
que te ayude
a superar un

problema o una
preocupacion

Hoy, evita
decirte a ti
mismo/a "tengo
que " o "deberia"

15
Ponte una meta
alcanzable y da

el primer paso
hacia ella

29 Sé un
optimista
realista.
Céntrate en

lo que puede
salir bien

SABADO DOMINGO

Muéstrate

dispuesto/a a Hoy.lpi.m

pedir ayuda oh ",9"‘9"'

cuando la Sepoescon
ilusién

necesites

k4 Contempla 1

un problema con
cierta distancia
para tener una
visién mas
general

Busca algo
positivo en una
situacion dificil

17

Encuentra Hoy, usa
formas divertidas uno de tus
de distraerte de puntos fuertes
los pensamientos para superar
inatiles una dificultad

23 Recuerda
que todos los
sentimientos y

25 pate cuenta
de cuando te
dispones a
criticar, y en
lugar de hacerlo
sé amable

Proponte ver
algo bueno en
una cosa que ha
salido mal

situaciones

pasan con el
tiempo

3lRecuerda que
todos tenemos
momentos
dificiles a veces:
forma parte de ser
personas humanas



-

z

Agosto Altruista

\" DOMINGO LUNES

1 Este mes,
proponte ser
amable con los
demas (y
contigo
mismo/a)

Da las gracias
a alguien a quien
estas
agradecido/a y
dile por qué

15 iDia sin
planes! Sé amable
contigo mismo/a
para poder serlo
también con los
demads

23
Comparte

un articulo, libro
o podcast que
te haya
resultado atil

29

Haz algo amable
para ayudar

en tu comunidad
local

ACTION FOR HAPPINESS

<)
\a

MARTES

Sé amable
y solidario/a
con todas las
personas con las
que te relaciones

17 Sé amable
en las redes
sociales.
Comparte
comentarios
positivos y
de apoyo

31
Hoy, comparte
la asociacién
"Action for
Happiness" con
otras personas

MIERCOLES

11
Comparte
una noticia
alentadora para
inspirar a otros

25 pedicatu
tiempo, energia
o atenciéna
ayudar a
alguien que lo
necesite

JUEVES

Dedica tiempo
a desear que
otras personas
sean felices y se
encuentren bien

19
Agradece tu
comida y a las
personas que la
hicieron posible

VIERNES

Si alguien
te molestaq, sé
amable. Imagina
cémo se puede
estar sintiendo

27
Fijate en si
alguien esta
triste y trata de
alegrarle el dia

Dedica tiempo
a ayudar a un
proyecto o
causa que te
interese

& Dona cosas

que no uses, ropa

o alimentos para
ayudar a una
organizacion
benéfica local



Septiembre Autocuidado

7
‘Y

ACTION FOR HAPPINESS

S

LUNES ES

Date permiso
para decir "no

13 .
Sé tan

amable contigo

mismo/a como

lo serias con un
ser querido

21

No compares
como te sientes
por dentro con

como se muestran
los demds por
fuera

b
Libera tiempo
cancelando
cualquier plan
innecesario

MIERCOLES

1 Encuentra
tiempo para
cuidarte: no

es ser egoista,
sino algo
fundamental

15 Encuentra
una frase amable
y tranquilizadora
para decirte a ti
mismo/a, en tus
momentos bajos

29
Escribe tres
cosas que

aprecias de ti
mismo/a

Mas felices - Mas amables - Juntos

JUEVES VIERNES

Dejair la
autocritica y
habla contigo
mismo/a con

amabilidad

)
Proponte

hacer las cosas

bien, en lugar de
hacerlas a la
perfeccion

17
Sé consciente
de lo que
sientes, sin
ningun juicio

23 No pongas
atencién a
las expectativas
que otras
personas
tienen de ti

SABADO DOMINGO

S Pperdénate
a ti mismo/a
cuando las cosas
vayan mal. Todos
cometemos
errores

11
Témate un

tiempo para
hacer algo que
realmente
disfrutes

19 Proponte
un dia sin planes:
dedica tiempo a
hacer las cosas
despacio y a ser
amable contigo

mismo/a

25
Encuentra

una nueva forma

de aplicar una de

tus fortalezas o
talentos




LUNES  MARTES MIERGOLES JUEVES VIERNES

Escribe tres

cosas que te

apetece que
pasen este mes

8
Avanza en un
proyecto o tarea

4 Comienza Séun
el dia con lo optimista
mds importante realista. Ve la
de tu lista vida como es,
de tareas pero céntrate en
pendientes lo que esta bien

Recuérdate
a ti mismo/a
que las cosas
pueden cambiar
para mejor

que has estado
evitando

12
Busca noticias Pide ayuda
positivas y para superar un
razones para obstdculo al que
estar contento/a te enfrentas

Haz algo
constructivo
para mejorar
una situacion

dificil

o 20 i 22 Comparte
Ponte metas Siente Pon aun P
esperanzadoras la alegria de lado las una cita, una
B 2 finalizar una tarea expectativas foto o un video
pero realistas
ara la semana que has pospuesto de los demads y esperanzador
E i durante algun céntrate en lo con un amigo
que viene et >
P importante o colega

Octubre optimista

28 Haztela Planifica
pregunta: una actividad
étendra divertida o
importancia interesante

iNo puedes 2 Encuentra

hacer todo! una nueva
éCudles son tus manera de ver
tres prioridades un problema

de esta semana? que enfrentas b
un ano? o

esto dentro de que te apetezca

SABADO

2 Encuentra
algo sobre lo que
ser optimista,

incluso si estas
en un momento
dificil

Comparte una
meta importante
con una persona

de tu confianza

Pon a un
lado tu lista
de tareas y haz
algo divertido
o que te anime

30

Piensa en tres
cosas que te dan
esperanza de
cara al futuro

10 Dedica un
tiempo a
reflexionar
sobre lo que
has logrado
esta semana

Daun
pequefio paso
hacia un cambio
positivo que
quieres ver en la
sociedad

# Escribe tres
cosas concretas
que han
salido bien
dltimamente



Noviembre Nuevas Maneras

Haz una lista
de las cosas

nuevas que
quieres hacer
este mes

Planifica
una nueva
‘actividad o idea
que quieras
probar esta
semana

15
Construye
sobre nuevas

ideas pensando
"Si, ¢y si 2"

29 .
Hoy, disfruta
de una musica

nueva. Juega,
canta, baila o
escucha

Cuando
sientas que no

puedes hacer
algo, afiade la

palabra "todavia"

Mira la
vida a través
de los ojos de
otra personay

desde su punto
de vista

Reserva un
tiempo fijo

para realizar
una actividad
que te guste

MIERCOLES

Sal y observa los
cambios en la
naturaleza que
te rodea

17 prueba
una nueva forma
de practicarel
cuidado personal
y se amable
contigo mismo/a

v Comparte
‘con un amigo/a

algo util que has

- aprendido
recientemente

JUEVES

Inscribete
en un nuevo
curso, actividad
o comunidad
en linea

Elige una
ruta diferente y
pon atencién a
lo que observas

por el camino

25
Usa uno de tus
puntos fuertes
de una manera
nueva o creativa

Mads felices - Mas amables - @
Juntos

VIERNES

5

Hoy, cambia hoy
tu rutina normal

y observa cémo
te sientes

Descubre
algo nuevo
sobre alguien
‘que te importa

19
Amplia tu

perspectiva: lee
un periédico,

revista o pdgina
web diferente

SABADO

13 .
Sal al aire

libre y haz algo
divertido:
camina, corre,
explora, relgjate

Haz una
comida usando
una receta o
ingrediente
‘que no hayas
‘probado antes

27 practica
con un amigo
su aficién y

descubre por
qué le gusta
tanto

DOMING

74

Sé creativo/a:
cocina, dibuja,
escribe, pinta,
haz o inspira

21 Aprende
una nueva
habilidad de
un amigo/a o
comparte una
de las tuyas
con él/ella

Descubre
tu lado artistico:
idisefia tus
propias tarjetas

de felicitacién!



bre de Bondad

iciem

D

A

DOMINGO

%)
R
b
/A=

weaai
Haz un
regalo para
alguien sin hogar

o que se siente

solo/a

13

fijateena
cudntas personas

diferentes

eres capaz

de sonreir

8 Ponte en

contacto con
alguien que pueda
estar solofao
sentirse
aislado/a

27
Llama a
un familiar

que esta lejos
para saludarle
y hablar

MARTES MIERCOLES

Anima a
practicarla
bondad. Comparte
este calendario
con otras
personas

Hoy, haz
comentarios
amables a tantas

personas como
te sea posible

Comunicate
con un vecino
que sea mayor

y alégrale
el dia

7 Apreciala

bondad y da
las gracias a las
personas que
hacen cosas
para ti

Apaga los
dispositivos
digitales
y escucha de
verdad a
la gente

ACTION FOR HAPPINE Mas felices - Mas amables - Juntos &

JUEVES VIERNES

< Ofrécete

para ayudar
a alguien que
en estos
momentos tiene
dificultades

9 Date
cuenta cuando
estds siendo duro/a
contigo mismo/a o
con los demas vy,
en lugar de eso,
sé amable

17 Practica
la gratitud.
Enumera las
cosas amables
que otros/as
han hecho
por ti

23

Proponte
dar o recibir el
regalo del
perdon

31
Planifica

nuevos actos
de bondad
para realizar
en 2022

P

SABADO

11
Compra

algo de mas y
dénalo a un
banco de

alimentos

25
Hoy, trata
a todo el mundo
con amabilidad,
jincluyéndote a ti
mismo/a!!



SESION 03 “Concientizacion familiar”

= Concientizar a los padres o tutores sobre la

problemética.

OBJETIVO » Ensefar el uso de mindfulness como gestion | psicoeducacion
de calma y control emocional
»= Mostrar los beneficios del mindfulness.
: S:ge;?tz?r DURACION
RECURSOS royers 50 minutos
= Diapositivas
aprox.

INTRODUCCION

* Bienvenida

En primer lugar, se dara paso a la presentacion de los
participantes y facilitador a cargo.

» Lluviadeideas

Con la presentacion de dos breves video, se generara la lluvia
de ideas sobre lo que han captado y rescatan de la ilustracion.
Posteriormente se les preguntara si conocen la técnica de
Mindfulness, recopilando todos los saberes previos que tienen
acerca de ello se dara pase a la siguiente actividad.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=ekxke0ObAJo
https://www.youtube.com/watch?v=Gq7jTUYtOz4

DESARROLLO

» Apertura al desarrollo del tema
Se les explicar4 conceptos basicos acerca de la técnica del
Mindfulness:

¢,Qué es el Mindfulness? ¢ Qué beneficios tiene?

¢, Cuadl es su importancia?
Se les explicara, ademas, qué es mindfulness y los beneficios
gue puede brindar para atender conductas agresivas. Al terminar
esta parte de la actividad, nuevamente se realizara una lluvia de
ideas, para detectar si hubo cambios en su percepcion sobre el
tema. De igual manera, se hara una reflexion de qué es lo que
ellos y ellas pueden realizar desde su entorno familiar para
atender las manifestaciones de agresividad, tanto de si



https://www.youtube.com/watch?v=ekxke0ObAJo
https://www.youtube.com/watch?v=Gq7jTUYtOz4

mismos/as como de sus hijos e hijas, buscando con ello que se
tenga un ambiente familiar adecuado y un mejor desarrollo, tanto
social como psicoldgico.

= Presentacion de programa

Es necesario presentar el programa a la familia. Es por ello que,
el centro debe implementar tantas actividades informativas como
considere necesario.

= Solicitud de implicacion

Los facilitadores comunican a las familias implicacién de las
familias para alinear las acciones, fomentar las actividades en el
hogar y permitir la realizacion de determinadas actividades en el
hogar.

= Consentimiento informado

Se le presentara un consentimiento en el que aceptan ser
informadas y autorizan la aplicacién del programa a sus hijos.
(Ver Hoja de trabajo 04)

» Meditacién através de la respiracion

Se realizaran 4 actividades en las que las indicaciones seran las
siguientes:
1. “Atencion a la respiracion”

Deben de centrar toda la atencién en la respiracion tal y como
sucede, sin fijarte en nada mas. Indicarles que cuando se
distraigan, se debe de observar qué es aquello que capto6 tu
atencién y regresa inmediatamente a la respiracion que surge en
ese mismo instante.

Después de este ejercicio recomendamos registrar en un papel
la experiencia vivida.

2. “Respiracion de aterrizaje en el aqui y en el ahora”

Deben de centrar la atencién en la respiracion tal y como sucede,
sin fijarte en nada mas.
Luego, deben de efectuar una inspiraciébn suave, profunda y
constante por la nariz. Indicar que, al llenarse de aire, y sin hacer
ningun corte en la respiraciéon, se debe de soltar enseguida el aire
por la boca con intensidad, pero sin forzar la garganta; como si
se tratara de un suspiro muy sonoro. La boca debe de estar
abierta y colocada en la vocal “a”. Al terminar se debe continuar
con la respiracion espontanea.




Indicarles que cuando se distraigan, se debe de observar qué es
aquello que capt6 tu atencion y regresa inmediatamente a la
respiracion que surge en ese mismo instante.

Después de este ejercicio recomendamos registrar en un papel
la experiencia vivida.

3. “Atencio6n a la respiracion toracica y abdominal”

Indicar que deben de colocar la mano “dominante” en el
abdomen, justo por encima del ombligo. La otra mano sittala en
el pecho. Realizando una inspiracion suave, profunda y constante
por la nariz, y observando qué mano se eleva como efecto del
aire que entra en el cuerpo. Luego, se debe de expulsar el aire
por la nariz manteniendo la atencioén en las manos.

Indicarles que cuando se distraigan, se debe de observar qué es
aguello que captd tu atencidén y regresa inmediatamente a la
respiracion que surge en ese mismo instante.

A continuacién, haz varias respiraciones llevando el aire solo al
pecho (movimientos de los musculos intercostales que
ensanchan la caja toracica). Después, varias respiraciones solo
desde el abdomen (movimientos del diafragma que ensancha la
parte inferior del tronco).

Para terminar, se realiza una respiracion completa: comenzando
desde la inspiracién desde la zona inferior y también la zona
superior del tronco.

Después de este ejercicio recomendamos registrar en un papel
la experiencia vivida.

SALIDA

» Retroalimentacion
Se procedera a dialogar con los padres, referente al tema tratado
y si es que surge alguna consulta o duda.

OBSERVACIONES

Ninguna.




HOJA DE TRABAJO 04
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo con ndmero de DNI

, por este medio AUTORIZO la participacion de mi

menor hijo en el programa “Mindfulness: Gestion de

emociones negativas”, ejecutado en 13 sesiones.

NOMBRE
DNI



SESION 04 “Conociendo El mindfulness”

= Dar la bienvenida a los participantes y
presentacion del programa.

= Conocer expectativas respecto del
OBJETIVO programa. Psicoeducacion
= Informar acerca del Mindfulness

» Practicar la respiracion como medio de
conexion con el presente.

= Ordenador

= Proyector

= Uvas 0 pasas DURACION

» Diapositivas 50 minutos aprox.

RECURSOS

= Bienvenida

En primer lugar, se dara paso a la presentacion de los
participantes y facilitador a cargo; cada uno dira su nombre,
hobbies y algo que no le guste o le incomode, para poder
conocer algo mas los unos de los otros.

= Normas de convivencia

Se propondran 3 reglas basicas para trabajar en el desarrollo
del programa. En este apartado se permitira sugerencias de
INTRODUCCION los estudiantes.

» Lluviadeideas

Con la presentacion de un video, se generara la lluvia de
ideas sobre lo que han captado y rescatan de la ilustracion.
Posteriormente se les preguntard a los estudiantes si
conocen la técnica de Mindfulness, recopilando todos los
saberes previos que tienen acerca de ello se dara pase a la
siguiente actividad.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=JRyE7Cm302M

= Apertura al desarrollo del tema
Se les explicara conceptos basicos acerca de la técnica del
Mindfulness:

¢, Qué es el Mindfulness?

DESARROLLO



https://www.youtube.com/watch?v=JRyE7Cm302M

¢,Para qué lo vamos a utilizar?
¢, Qué beneficios tiene?
¢, Son necesarios muchos materiales para realizar esta
técnica?

= Lauvapasa

Para esta actividad necesitaremos uvas o pasas en las que

se le ofrecera a cada estudiante, y se les brindara las

siguientes instrucciones:
Deben de ubicar la uva en frente suya en la palma de
su mano, prestando atencion plena a la fruta,
observando sus propias caractericelas como el color,
sus arrugas, su olor, textura, etc.
Se debe de resaltar que tienen que darse cuenta de
cada pensamiento, sensacion o imagen que le evoque,
y tratar de regresar a la concentracion de la uva,
regresando a la observacion de forma amable y
cuidadosa, diciéndoles “no pasa nada, todo esta bien,
lo importante es que regreses a la experiencia tantas
veces como te alejes de ella”.
Se les invitard a contemplar qué tacto tiene rodandola
por la mano, apretandola, y cogiéndola para llevarla,
muy lentamente, a la boca, tomando consciencia del
movimiento de sus dedos, su mufieca y su mano. Una
vez posicionada en frente de su boca, se les pedira
gue presten atencion a cOmo entra la uva poco a poco,
dejandola reposar en la lengua. Se les dira que se
permitan sentir la sensacién de tenerla en la lengua y
como sus glandulas empiezan a generar saliva,
empezando a masticar muy lentamente,
experimentando todas las sensaciones que genera el
masticar una uva, los sabores, los cambios de textura.
Después, se les invitara, cuando se sientan listos, a
prestar atencién al proceso de tragar el fruto,
intentando seguir el camino que recorre desde la boca
y la garganta hasta el estomago.

Después de ello se preguntara acerca de las sensaciones

experimentadas durante la actividad.

SALIDA

= Meditacién formal guiada vipassana

En esta se les pedira a los participantes que cierren los 0jos
y se sienten en una postura comoda, con la espalda recta,
dejando caer los hombros. En esa posicion se invitara a que
fijen su atencion en su respiracion sin intentar controlarla,
notando como su barriga sube y se expande suavemente con




cada inspiracion, y baja y se contrae con cada exhalacion,
manteniéndose en cada inspiracion y espiracion, dandose
cuenta de las veces en que la mente se aleja de la respiracion
y devolviendo la atencion, sin juzgarse, a la misma; lo
importante es darse cuenta de la rumiacién de la mente y
devolver la atencion a la respiracion, tantas veces sea
necesario. Tras los 5 minutos de meditacion, se les pedira
gue poco a poco vayan abriendo los ojos a medida que se
sientan preparados, retomando el contacto con su entorno.

= Actividad para casa
Para finalizar la sesion se les ofrecera a los integrantes dos
actividades para desarrollar a lo largo de la semana.
La primera sera realizar una meditacion formal de 5
minutos diarios.
La segunda el tomar una respiracion consciente cada
vez que vayan a ingerir un alimento.

OBSERVACIONES

La actividad de la uva pasa, se podra sustituir con otra fruta,
la cual sea de la misma proporcién y tamafio.




SESION 05 “Gestionamos nuestras emociones negativas mediante la

respiracion consciente”

= Diferenciar las respuestas asertivas de las
agresivas

» Usar el mindfulness como medio de
meditacion para afrontar las conductas

OBJETIVO . Psicoeducacion
agresivas.
= Mantener la atencion en la respiracion.
= Observar las sensaciones corporales que
se dan en el proceso respiratorio.
= Ordenador
= Proyector
RECURSOS . HE)]&IIS bond DQRACION

= Lapices 50 minutos aprox.
= Diapositivas
» Caja
= Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo.
* Normas de convivencia
Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion
anterior.

INTRODUCCION
» Actividad de tarea
Se les preguntard a los estudiantes como se sintieron
realizando las 2 actividades planteadas en la tarea de la sesion
anterior. Se les brindara el espacio para que comenten sus
experiencias.
= Agresividad vs Asertividad
Mediante diapositivas se explicaran los términos de agresividad
y asertividad, asi como también como gestionamos ello
mediante el mindfulness.

DESARROLLO Después, se le mostraran en las diapositivas ejemplos de

situaciones reales de conflicto y mediante la participacion activa
de los estudiantes se dard respuestas ante los ejemplos
planteados de acuerdo al tema tratado en la sesion.

(Hoja de trabajo n°05)

*» Lacajadelas confesiones




Se les presentara un video a los estudiantes, en el que después
de sus opiniones referente a lo visualizado deberan escribir en
una hoja:
¢, Como reaccionas ante emociones negativas en tu vida
diaria?
¢, Como responderias ante una agresion?
¢, Qué aspectos desean mejorar?
,Qué es lo qué esperan conseguir a traves del
mindfulness?
El facilitador les mostrara una caja en donde las guardaran
todas las hojas, para trabajar la Ultima sesion y observar si se
ha cumplido el objetivo.
Link de video:
https://www.youtube.com/watch?v=EIgp7RUAhgE

» Meditacién através de la respiracion

Se realizaran 4 actividades en las que las indicaciones

seran las siguientes:
1. “Atencion a la respiracion”
Deben de centrar toda la atencion en la respiracion tal y
como sucede, sin fijarte en nada més. Indicarles que
cuando se distraigan, se debe de observar qué es
aguello que capto tu atencidon y regresa inmediatamente
a la respiracion gue surge en ese mismo instante.
Después de este ejercicio recomendamos registrar en un
papel la experiencia vivida.

2. “Respiracion de aterrizaje en el aqui y en el ahora”
Deben de centrar la atencion en la respiracion tal y como
sucede, sin fijarte en nada mas.

Luego, deben de efectuar una inspiracion suave,
profunda y constante por la nariz. Indicar que, al llenarse
de aire, y sin hacer ningun corte en la respiracion, se
debe de soltar enseguida el aire por la boca con
intensidad, pero sin forzar la garganta; como si se tratara
de un suspiro muy sonoro. La boca debe de estar abierta
y colocada en la vocal “a”. Al terminar se debe continuar
con la respiracion espontanea.

Indicarles que cuando se distraigan, se debe de observar
gué es aquello que capté tu atencion y regresa
inmediatamente a la respiracion que surge en ese mismo
instante.

Después de este ejercicio recomendamos registrar en un
papel la experiencia vivida.



https://www.youtube.com/watch?v=EIgp7RUAhgE

3. “Atencion a la respiracion toracica y abdominal”
Indicar que deben de colocar la mano “dominante” en el
abdomen, justo por encima del ombligo. La otra mano
situala en el pecho. Realizando una inspiracion suave,
profunda y constante por la nariz, y observando qué
mano se eleva como efecto del aire que entra en el
cuerpo. Luego, se debe de expulsar el aire por la nariz
manteniendo la atencién en las manos.

Indicarles que cuando se distraigan, se debe de observar
qué es aquello que captd tu atencidon y regresa
inmediatamente a la respiracion que surge en ese mismo
instante.

A continuacion, haz varias respiraciones llevando el aire
solo al pecho (movimientos de los musculos
intercostales que ensanchan la caja toracica). Después,
varias respiraciones solo desde el abdomen
(movimientos del diafragma que ensancha la parte
inferior del tronco).

Para terminar, se realiza una respiracion completa:
comenzando desde la inspiracion desde la zona inferior
y también la zona superior del tronco.

Después de este ejercicio recomendamos registrar en un
papel la experiencia vivida.

SALIDA

= El panel de mandos
Se les brindara un audio para que los estudiantes mediten 2
veces durante la semana, y en la siguiente sesion puedan
narrarnos acerca de sus experiencias con la actividad
asignada.
Link:
https://drive.google.com/drive/folders/1xYk3B5TW
dtP8p5VGSIBIOIXIVFV BQZh9?usp=sharing

OBSERVACIONES

El audio esté en carpeta de acceso abierto, para todos los
gue tengan el link correspondiente.



https://drive.google.com/drive/folders/1xYk3B5TW%20dtP8p5VGSlBIOIxlvFv
https://drive.google.com/drive/folders/1xYk3B5TW%20dtP8p5VGSlBIOIxlvFv

HOJA DE TRABAJO 05

=  Sjtuaciones:

a) Un comparfiero rompe sin querer un objeto valioso para ti.
Respuesta:

_[ AGRESIVO } L( ASERTIVO ]7

b) En la fila que has estado haciendo para recoger tus libros escolares, un
compariero se cola recibiendo los libros antes de ti y sin pedirte permiso
o por favor.

Respuesta:

_[ AGRESIVO ] L( ASERTIVO ]7

¢) Jugando al fatbol con tus amigos, en el gol ganador y td te encuentras en
el sitio perfecto para marcarlo. Uno de los compafieros de tu equipo se
acerca con el balén a la porteria, te mira, pero en vez de pasarte el balon
decide tirar él y encima falla el gol.
Respuesta:

_( AGRESIVO } { ASERTIVO ]7

d) Un compafiero de clases reparte invitaciones por su cumpleafios a todos
tus amigos, sin embargo, a ti no te brindan una invitacién por ser el nuevo
de clases.



Respuesta:

_[ AGRESIVO } { ASERTIVO ]7

e) Esviernesy le propones a tu mejor amigo(a), al cual llevas tiempo sin ver,
salir al parque, pero dice que no puede porgue tiene que estudiar. Por lo
gue, decides salir solo a dar un paseo y, de repente la encuentras a tu
mejor amigo/a) con otros amigos.

Respuesta:

_[ AGRESIVO } { ASERTIVO ]7

f) Estéas en la calle con tus amigos y te das cuenta que son las 9 de la noche
y deberias haber llegado a casa hace media hora. Al llegar a casa una
hora mas tarde (media hora de camino de vuelta a casa), tus padres te
castigan sin ver la television durante un mes.

Respuesta:

_[ AGRESIVO } { ASERTIVO ]7




SESION 06 “Sintiéndome en calma”

=  Practicar la visualizacion.

= Compartir e intercambiar experiencias| DIMENSION:

OBJETIVO relacionadas con la practica Agresividad
. o, , fisica
=  Gestionar la colera, irritacion a través de
técnicas de visualizacion
=  QOrdenador .
ACION
RECURSOS =  Proyector DUR

. . 50 minutos aprox.
= Diapositivas P

INTRODUCCION

= Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo;

= Normas de convivencia
Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion
anterior.

= Actividad de tarea

Se les preguntar4d a los estudiantes como se sintieron
realizando la actividad planteada en la tarea de la sesion
anterior. Se les brindara el espacio para que comenten sus
experiencias.

DESARROLLO

* Pre visualizacién

Se dan las siguientes indicaciones a los estudiantes:
1. Identifica la actividad durante la que sientes Irritacion,
furia o célera.
2. A continuacion, identifica cuando empezaste a
experimentar la sensacion. ¢ COmo es esa sensacion?
3. Ahora, identifica lo siguiente: ¢ Qué estas haciendo
generalmente antes de que empiece la sensacion? ¢ En
gué piensas? ¢Qué sientes?

= Formando laimagen

Se dan las siguientes indicaciones a los estudiantes:
‘En tu visualizacion, imaginate en el momento justo
anterior a percibir la sensacion. Contémplate totalmente




relajado, en calma, tranquilo, aunque sepas que vas a
enfrentarte a una situacion que en el pasado te ha
provocado sentimientos. Ahora, imaginate a ti mismo o a
tu avatar entrando en la situacion al mismo tiempo que
sigues totalmente comodo y relajado. Observa todas las
personas, los objetos de la habitacion, los sonidos y las
cosas que ves a tu alrededor. Puedes percibir incluso los
olores que hay en el espacio. Es importante que
mentalmente te veas consiguiendo estar en calma en tu
visualizacion. iSi en algin momento te sientes tenso,
recuerda que se trata de tu visualizacién! Siempre puedes
congelar la accion, hacer marcha atrds y volver al
momento en el que te sentias seguro y en calma. Luego,
comienza a realizar de nuevo la visualizacion. Sigue
conectado a tu respiracion suave mientras la llevas a
cabo.”
Al acabar el ensayo mental, se puede practicar otra vez, lo
que permitirhd ser mas flexible y prepararte ante cualquier
suceso imprevisible que pueda ocurrir cuando estés en
tiempo real.

SALIDA

» Retroalimentacion
Se procedera a dialogar con los estudiantes, referente a la
actividad ejecutada, incentivando a la participacion mediante
las siguientes preguntas:
¢, Como viviste el hecho de efectuarlo con éxito?
¢De qué manera este ensayo mental puede marcar
una diferencia para ti y para otros?
¢,Coémo podrias practicarlo cada dia durante cinco
minutos? ¢ Ddénde y cuando podrias hacerlo?

» Pautas para la practica cotidiana de Mindfulness
Se brindara la HOJA DE TRABAJO 06, en la que brindan
ejercicios practicos que se recomendara realizarlos
diariamente durante la semana.

OBSERVACIONES

Es importante enfatizar que esta hoja de guia servira como
direccién durante todo el programa hasta que los propios
estudiantes logren instalar los habitos a su vida cotidiana.




HOJA DE TRABAJO 06

Pautas

Nuevos retos

Para acudir al trabajo, centro, ir a comprar o realizar
actividades cotidianas cambia de ruta, ve por sitios
diferentes, cambia el escenario, acude a sitios que no vas

con frecuencia.

Desayunando

Desayuna, tomate el tiempo necesario para hacerlo, elige
un lugar tranquilo y adopta una posicion comoda, siente

los sabores de cada bocado.

Cuando utilices el autobus urbano o metro intenta

escuchar los ruidos de tu alrededor.

En aguay jabdn

Date una ducha y siente cdmo el agua moja cada parte de
tu cuerpo y lo relaja.

El silencio

Busca 10 minutos de tu dia para escuchar el silencio de tu
habitacién y escucha tu interior

Naturaleza viva

Da un paseo por un parque, campo, orilla del rio, playa...

y escucha la naturaleza.

Escucha a un amigo atentamente, todos tienen
necesidades. No te centres so6lo en buscar soluciones
sino también en escuchar, quiza solo quiere que le

escuchen o tiene otra necesidad.

Recuperado de Baonza N., Propuesta de intervencion mediante un programa de

Mindfulness aplicado a la discapacidad Intelectual: trabajando con prejuicios

(2019)




SESION 07 “Atencién plena en sonidos y pensamientos”

» Practicar la visualizacion.
= Tomar conciencia de como se forman 3
o DIMENSION:
OBJETIVO las imagenes en la mente. Agresividad
= Compartir e intercambiar experiencias fisica
relacionadas con la atencion plena de
sonidos y pensamientos
= Ordenador /
DURACION

RECURSOS = Proyector

. N 50 minutos aprox.
= Diapositivas P

* Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo;

= Normas de convivencia

Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion

anterior.

INTRODUCCION = Actividad de tarea “Pautas para la practica cotidiana
de Mindfulness”

Se les preguntard a los estudiantes como se sintieron

realizando la actividad planteada en la tarea de la sesion

anterior. Se les brindara el espacio para que comenten sus

experiencias.

= | aboratorio de sensaciones:

Se dan las siguientes indicaciones a los estudiantes:

1. Cerramos los ojos y se hace una introduccion
reparatoria.

2. El facilitar invita a los estudiantes recordar diferentes
sensaciones referidas a distintos canales sensoriales
perceptivos: sabor a gaseosa, sabor acido de limoén
(otros); el tacto del suelo frio, el tacto de la corteza de
un arbol (otros); aire fresco, olor a rosa (otros).

3. Los estudiantes levantan la mano cuando son capaces
de visualizar la imagen que se les ha propuesto.

DESARROLLO




4. Se comparte la experiencia.

Atencion plena a los sonidos y los pensamientos

De la misma manera que se presta atencion a una uva en la
boca o a las sensaciones de la respiracion o a la percepcion
del cuerpo como una totalidad que respira, también podemos
llevar nuestra atencién a lo que llega a nuestros oidos, para
ello realizaremos lo siguiente:

Consiste en indicar a los participantes que deben de
cerrar los ojos, iniciando con una respiracion profunda
ya practicada en las sesiones anteriores, se procedera
a permanecer en postura relajada a tratar de escuchar
los sonidos que estan presentes. En esta practica nos
entregamos completamente a la percepcion del
sonido, percibiendo todo aquello que pueda percibirse
a través del oido. En el proceso de escucha de los
sonidos identificados se les realizara la pregunta a los
participantes ¢Qué sonido es el que mas le agrada?
¢, Qué reacciones emocionales le producen?, estas
preguntas ellos tendran que responderse a ellos
mismos en su voz interior.

A continuacién, se origina un cambio en la meditacion guiada
en el que se nos invita a llevar la atencion a los pensamientos
y emociones que surjan y considerarlos:

Es importante resaltar que los pensamientos pueden
tener cualquier contenido o significado emocional.
Pueden ser pensamientos sobre el pasado, sobre el
futuro o quizas sobre la preocupacién por no tener
pensamientos cuando se supone que los estas
teniendo, lo que también es obviamente un
pensamiento. La cuestién no consiste tanto en ponerse
a buscar pensamientos, dejando simplemente que la
conciencia registre la emergencia, despliegue vy
desaparicion de los pensamientos, dejando que la
conciencia lo sostenga todo, sean cuales fueren los
pensamientos y emociones que surjan, tratando, del
mejor modo posible, de no tomartelos como algo
personal y considerarlos como si fuesen meros
sonidos o climas de tu atmoOsfera mental. Y esta
practica de cobrar conciencia de nuestros
pensamientos y emociones no tiene que limitarse a los




momentos de préctica formal, también podemos, una
vez familiarizados con ella, emplearla durante el resto
del dia. Y eso es algo que puede hacerse en cualquier
lugar, momento y circunstancia.

SALIDA

» Retroalimentacion

Se procedera a dialogar con los estudiantes, referente a la
actividad ejecutada, incentivando a la participacion mediante
las siguientes preguntas:

¢, Te parecio facil? ¢ Como podrias practicarlo cada dia
durante cinco minutos? ¢Ddnde y cuando podrias hacerlo?
» Tarea paracasa

Se debe de poner en practica cada uno de los ejercicios de
mindfulness por lo menos tres veces a la semana en casa.

OBSERVACIONES

Se debe de resaltar que deben de seguir practicando las
“‘Pautas para la practica cotidiana de Mindfulness”,
propuestas en la HOJA DE TRABAJO 06.




SESION 08 “Body-Scan”

= Experimentar la meditacion a partir del

movimiento DIMENSION:
OBJETIVO = Experimentar las sensaciones de| Adresividad
nuestro cuerpo en un estado de verbal
atencion plena
= Ordenador
RECURSOS | royector DURACION
= Diapositivas 50 minutos aprox.
» Colchonetas

INTRODUCCION

* Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo;

= Normas de convivencia
Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion
anterior.

= Actividad para casa
Se les preguntard a los estudiantes si tuvieron dificultades en
la ejecucion de los ejercicios en su vida diaria. Se les brindara
el espacio para que comenten sus experiencias y para dar las
sugerencias necesarias.

DESARROLLO

= Body-Scan

Consiste en tomar plena atencion de las sensaciones
corporales, yendo de parte a parte del cuerpo y siendo
consciente de qué estan sintiendo, intensificarlo y entenderlo.
Se daran las siguientes indicaciones a los estudiantes:

a) Siéntate o tumbate sobre una superficie comoda en la

que puedas “mantenerte despierto”. Es importante que
trates de no quedarte dormido.
Ahora vas a pasar un escaner por tu cuerpo para
sentirlo tal y como esta ahora. No se trata de modificar
la postura ni de eliminar posibles tensiones. No se trata
de sentir nada en concreto ni de llegar a ningun
resultado esperado. Solo trata de concentrarte en las
diferentes partes de tu cuerpo con atencion plena.




a) Cierra los ojos para poder sentirlo todo con mas
claridad.

b) Siente la respiracion. Observa como sube y baja tu
pecho y abdomen cada vez que entra el aire (con cada
inspiracion) y cada vez que sale (con cada espiracion).

c) Siente tu cuerpo como un “todo”, desde la cabeza
hasta los pies. Imagina que la piel es como la “envoltura”
de tu cuerpo. Fijate bien en las sensaciones que tienes en
las zonas en las que el cuerpo esta en contacto con el
suelo, con la silla, con la colchoneta, con la manta,
etcétera.

d) Cuando te des cuenta de que te has distraido, observa
gué es aguello que capto tu atenciéon y dirige de nuevo la
atencion al cuerpo.

e) Comienza el reconocimiento corporal o “Body-Scan”.
Recuerda que vas a ir ascendiendo desde los pies hacia
la cabeza.

filComenzamos el reconocimiento corporal o “Body-scan”:
Pon toda tu atencion en el PIE DERECHO.Trata de llevar
la respiracion a esta zona de tu cuerpo. No pienses en el
pie derecho, siéntelo. Imagina como, al inspirar el aire
por la nariz, llega directamente hasta el PIE DERECHO
(pasando por la garganta, los pulmones, el abdomen y
bajando por la pierna derecha hasta llegar al pie). Luego
imagina que espiras el aire desde el pie y sube haciendo
el mismo recorrido de vuelta hasta salir por la nariz.

g) Permitete sentir todas las sensaciones que te llegan

del pie derecho. Una vez que identifiques la sensacion,
déjalair, para seguir atento a la exploracion de tu cuerpo.
Si por el momento no sientes nada, no importa. Es muy
importante que te permitas la sensacion de “no siento
nada”.
Ahora trata de centrar tu atencion en otra parte de tu
cuero (guiate del esquema corporal a seguir), se debe
de repetir las instrucciones anteriores con el resto de
partes del cuerpo

*Guia del esquema corporal que seguir*:
— Pie + pierna (derecha) / pie + pierna (izquierda)
— Ingle + cadera
— Abdomen + zona lumbar
— Térax + zona dorsal
— Mano + brazo + hombro (derecho) / mano + brazo +
hombro (izquierdo)




— Cuello + rostro + cabeza

h) Respiracion de cierre: Termina haciendo varias
respiraciones profundas inspirando el aire por el “agujero
imaginario” que hay en la parte mas alta del craneo, en
la coronilla. Cuando inspiras, el aire entra por la cabeza
y sale por los pies, cruzando todo el cuerpo. A
continuacion, imaginas que inspiras el aire desde los
pies y sale por ese “agujero” de la cabeza, volviendo a
recorrer todo el cuerpo hacia arriba. Respira asi durante
unos minutos.

i) Tiempo de reposo: Al finalizar la exploracién corporal
quédate en silencio y en calma. Siente por un momento
las sensaciones que te llegan de todo tu cuerpo.

jjDespertar: Ahora, sin ninguna prisa, vas a comenzar a
mover poco a poco los dedos de los pies, piernas,
caderas, tronco, espalda, manos, brazos, hombros,
cuello y cabeza. Poco a poco ve “despertando” el cuerpo
desde los pies hasta la cabeza.

Después de la ejecucion del ejercicio se debe compartir la
experiencia.

SALIDA

» Retroalimentacion

Se procedera a dialogar con los estudiantes, referente a la
actividad ejecutada, incentivando a la participacion mediante
las siguientes preguntas:

¢ Te parecio facil? ¢ Como podrias practicarlo en casa?

= Tareaparacasa

Se debe de poner en préactica el Body-Scan, dos veces
durante la semana, para compartir las experiencias en la
siguiente sesion.

OBSERVACIONES

Se debe de resaltar que deben de seguir practicando las
“Pautas para la practica cotidiana de Mindfulness”,
propuestas en la HOJA DE TRABAJO 06.




SESION 09 “Respiracion consciente para nuestras emociones”

= Canalizar las
emociones mediante la . Agresividad
OBJETIVO respiracion. DIMENSION verbal
= Ordenador
RECURSOS = Proyector ~ DURACION
= Diapositivas 50 minutos aprox.

=  Colchonetas

INTRODUCCION

= Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo;

= Normas de convivencia
Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion
anterior.

= Actividad para casa

Se les preguntara a los estudiantes si tuvieron dificultades en
la ejecucion de los ejercicios en su vida diaria y del Body-
Scan, Se les brindara el espacio para que comenten sus
experiencias y para dar las sugerencias necesarias.

DESARROLLO

* FRESQUITO-CALENTITO:

1. Realizar una buena introduccién: cerrar los ojos,
llevar la atencién a la respiracion.

2. Hacer respiracion consciente, fijando toda nuestra
atencion en la sensacion de frescor en los alvéolos
nasales al entrar el aire y el calorcito que se siente al
salir el mismo.

3. Compartir la experiencia.

= LA LINTERNA DE LA ATENCION:

1. Invitamos al alumnado a cerrar los ojos y a observar
Su respiracion.




2. Abrimos los ojos y les proponemos fijar la atencién en
un objeto concreto (ej: silla). Observar todos sus
detalles. Enfocar ese mismo objeto y otro cercano
abarcando los dos con la atencion, ir sumando objetos

3. Se brinda un espacio para compartir las experiencias.

= EL PENDULO
Se brinda las siguientes

a) Losalumnosy las alumnas se colocan sentados sobre
una silla.

b) Se les invita a iniciar un movimiento de oscilacién,
como si fuese un péndulo. Debe de ser un movimiento
suave y lento, hecho con conciencia y no de manera
rapida. Se balancean hacia un lado, hasta que no puedan
seguir oscilando sin levantarse del suelo o la silla. En ese
momento vuelven a la posicién centrada y comienzan la
oscilacion hacia el otro lado.

c) En un principio se hace una pequefia parada en el
centro, antes de comenzar el movimiento hacia el otro
lado. El ritmo es oscilacién, cambio, centro.

d) Poco a poco el movimiento se va haciendo ritmico y
cadencioso, sin hacer pausa en el centro.

e) Se pueden marcar los tiempos con algun instrumento.

f)Se puede acompasar la respiracion, cada uno de sus
ciclos, con los movimientos.

g) Se invita al alumnado a permanecer en esa actitud
atenta, observando la respiracion, asi como las
sensaciones que se van produciendo en el cuerpo.

SALIDA

» Retroalimentacion

Se procedera a dialogar con los estudiantes, referente a la
actividad ejecutada, incentivando a la participacion mediante
las siguientes preguntas:

¢ Te parecio facil? ¢ Como podrias practicarlo en casa?

» Tarea paracasa

Se debe de poner en préctica las técnicas aprendidas, una
vez durante la semana, para compartir las experiencias en
la siguiente sesion.

OBSERVACIONES

Se debe de resaltar que deben de seguir practicando las
“Pautas para la practica cotidiana de Mindfulness”,
propuestas en la HOJA DE TRABAJO 06.




SESION 10 “Liberando nuestra ira”

e Concientizar de las

situaciones que
OBJETIVO generan ira. DIMENSION Ira
e Liberarse de las
emociones negativas
= Ordenador ‘
DURACION
RECURSOS = Proyector

. " 50 minutos aprox.
= Diapositivas P

INTRODUCCION

= Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo;

= Normas de convivencia
Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion
anterior.

» Actividad para casa

Se les preguntara a los estudiantes si tuvieron dificultades en
la ejecucién de los ejercicios en su vida diaria.

Se les brindard el espacio para que comenten sus
experiencias y para dar las sugerencias necesarias.

DESARROLLO

* Previsualizacion:
Preguntas premeditacion: Se lanzan preguntas, teniendo
en cuenta que todos tiene algun tipo de trampa para
monos en su vida. El truco es hacerse consciente primero
de la trampa (lo cual el mono no podria hacer) para poder
liberarse.
Se lanza la pregunta ¢Cudales son las trampas que te
provocan una sensacion de infortunio o ira?
Es importante resaltar que deben de tener en cuenta
cualquier idea o creencia fuerte como la necesidad de
obtener todo sobresaliente en la escuela o de ser siempre
el primero en cualquier cosa que uno haga o el temor a
estropearlo todo y no agradar.
Y, si en caso, se percibe dificil dejar de creer que tienes
gue lograr algo o actuar de un cierto modo. Se deben de




preguntar: « ¢, Con qué fuerza esta idea o esta creencia se
aferra a si mismo, a su mente y emociones?». Incluso
categorizarlo en una escala del 1 al 7, en la que 1 significa
es de menor relevancia y 7 de alta relevancia.

» Meditacién de latrampa para monos:

Iniciando con la meditacion de la trampa para monos. Se
debe de buscar un lugar tranquilo. sentarse en una silla,
adoptando una posicion erguida pero relajada. Visualizando
su «trampa para monos» o la causa de esa sensacion de
infortunio o ira situada en la calabaza que el mono agarra.
Ahora, se debe de imaginar que extiende el brazo y contrae
la mano a través del estrecho agujero de la calabaza, e
imaginar que agarra cualquier cosa que sienta que le resulta
absolutamente necesario tener.

Se debe de observar como la forma en la que se aferra a algo,
de apego, de deseo ansioso. Mientras se tiene en la mano,
se debe de concentrar en la tensidén con que esta apretando
para no perder lo que se esta agarrado. Se debe de seguir
sintiendo la sensacion que procede de esta manera de
agarrar algo y aferrarte a ello. Ahora, lentamente, darse un
permiso para soltar el deseo, abandonar esa idea o creencia
gue crees gue tienes que albergar.

Se lanzan las siguientes preguntas: ¢ Qué es lo que seria tan
horrible si la soltases? ¢ Serias un paria, un apestado? ¢No
tendrias otras opciones en la vida?

Se debe de fijar en como esa sensacién puede ser tan
estrecho, tan limitante y tan poderoso que puede hacernos
olvidar otras posibilidades. Al soltar esa sensacion, o la
trampa del mono que te tiene agarrado, libera la tension de tu
mano. Para esta actividad se emplea al menos dos minutos
para destensarte e ir soltando esa sensacion.

Ahora en voz alta se repite junto con los participantes «En
este momento, puedo relajar mi mente, mi mano y mi
necesidad de aferrarme a aquello que deseo».

Se indica que Poco a poco, se debe de abrir el pufio cerrado.
Percibiendo como la sangre vuelve a tu mano, ademas se
observa cémo esta tiene libertad de movimiento y la
sensacién placentera procedente de soltar. Luego,
lentamente, se debe de sacar la mano de la «trampa para
monos» Yy deja detras el deseo ansioso de ira. Se sacude la
mano Yy los dedos durante unos segundos, y saborea la
libertad del movimiento completo del que ahora disfrutas.




Es importante resaltar que se debe de utilizar esta meditaciéon
cada dia, o cuando necesites ayuda para hacer frente a los
sentimientos, ira o0 las creencias que te constrifien y te
mantienen encogido y tenso por la ansiedad.

SALIDA

= Reflexiones:

Se realizan las siguientes preguntas: ¢ Coémo te sentiste al
soltar de este modo? ¢Hasta qué punto esta meditacion ha
cambiado la percepcion de tu deseo ansioso o ha reducido
la fuerza con la que te sientes o sentias apresado en la
«trampa para monos»?

= Escanear

Se les brindara un audio para que los estudiantes mediten 2
veces durante la semana, y en la siguiente sesién puedan
narrarnos acerca de sus experiencias con la actividad
asignada.

Link:
https://drive.google.com/drive/folders/IPHOKAYH16Gk-
KFwDj4VXAINYUAtOzHAG?usp=sharing

= Tareaparacasa

Se debe de poner en préactica las técnicas aprendidas, una
vez durante la semana, para compartir las experiencias en la
siguiente sesion.

OBSERVACIONES

El audio esta en carpeta abierta, para acceso a todos los
gue tengan el link correspondiente.

Se debe de resaltar que deben de seguir practicando las
“Pautas para la practica cotidiana de Mindfulness”,
propuestas en la HOJA DE TRABAJO 06.



https://drive.google.com/drive/folders/1PHQKAYH16Gk-KFwDj4VXAINYuAtOzHAG?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1PHQKAYH16Gk-KFwDj4VXAINYuAtOzHAG?usp=sharing

SESION 11

“Relajacion como alternativa de solucion a la ira”

Lograr un estado de plena

OBJETIVO consciencia mediante  la| DIMENSION Ira
relajacion.
= Ordenador )
DURACION
RECURSOS = Proyector URACIO

50 minutos aprox.

Diapositivas

INTRODUCCION

= Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo;

= Normas de convivencia
Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion
anterior.

= Actividad para casa

Se les preguntara a los estudiantes si tuvieron dificultades en
la ejecucion de los ejercicios en su vida diaria y del Escanear.
Se les brindara el espacio para que comenten sus
experiencias y para dar las sugerencias necesarias.

DESARROLLO

= Unapiedraen el fondo del lago

Para esta actividad se debe de adoptar una postura relajada,
esta puede ser sentados en una silla o en el suelo, y se inicia
concentrandose en la propia respiracion, observando
tranquilamente su cuerpo mientras pensamos: “inspiro” y
“espiro”, al mismo tiempo que inhalan y exhalan. Se continua
este proceso durante un par de minutos.

A continuacion, se indica a los participantes que deben de
imaginarse que estan sentados sobre la hierba, a la orilla de
un hermoso lago de aguas tranquilas. Deben de pensar que
en su mano tienen una pequefia piedra, la cual van a lanzar
suavemente sobre el lago. Es importante visualizar la piedra,
Su textura, su peso, cOmo la arrojamos, e imaginamos cémo




choca sobre la superficie del agua. Se debe de observar
hundiéndose lentamente, hasta que se queda inmovil en el
lecho del lago. Deben de identificarse con esa piedrecita,
como si se hubieran convertido en ella. Deben de imaginarse
ser un guijarro que descansa apaciblemente en el fondo de
un hermoso lago de aguas serenas. Sentir una profunda paz
y un gozo inmenso. Ningun pensamiento acerca del pasado
o del futuro debe de preocuparlos. Solo existe esa piedra que
son ellos mismos y el lago que los envuelve. Deben de vigilar
su respiracion, siendo consciente de ella. Si algo los distrae,
deben de tomar conciencia de la respiracion y seguir
visualizandose como un guijarro en el fondo de un lago.
Deben de mantenerse en este estado durante un minimo de
cinco minutos.

El facilitador a cargo debe de ir guiando el ejercicio,
verbalizando en voz alta las instrucciones que acabamos de
describir, con voz calmada e inspiradora, recreandose en los
de- talles y apelando a la imaginacion de cada alumno.

» Haciala pazinterior

Comenzamos pidiendo a los alumnos que adopten una
postura relajada, sentados en una silla o en el suelo. Pueden
cerrar los ojos, o bien dirigir su mirada a un punto del suelo
situado a un metro de distancia. Hacemos tres inspiraciones
y espiraciones profundas.

Cada uno va a concentrar la atencion en su cuerpo. Pasamos
revision a las diferentes partes de nuestro cuerpo y tratamos
de percibir si existe tensiéon en alguna de ellas (la cara, el
cuello, los hombros, la espalda, las piernas,), y relajamos
nuestros muasculos en las zonas en que sea necesario.

Ahora se indica que se debe de observar su propia
respiracion y sentir como el hecho de respirar de modo
tranquilo y profundo los puede calmar. Deben de tener en
cuenta el aire que entra y sale de su nuestro cuerpo, y tratar
de sentirse relajados mientras contemplan su propia
respiracion.

A continuacién, se debe detener en cuenta los pensamientos,
Si es que cruzan en su mente en este momento, dejandolos
pasar. No se debe de luchar contra ellos ni tratar de
eliminarlos; Unicamente contemplarlos y dejarlos que pasen.




Los participantes deben de repetir la siguiente frase “Yo no
SOy mis pensamientos: soy el que observa los pensamientos.
Los pensamientos estan en mi”.

Posteriormente, se toma conciencia de sus emociones,
contemplando qué es lo que sienten en este momento, e
intentar identificar las emociones y ponerles un nombre:
alegria, serenidad, cansancio, somnolencia, ...

Los participantes deben de repetir la siguiente frase: “soy el
que observa las emociones. Las emociones estan en mi”.

Para finalizar, se debe de repetir la siguiente frase: “Vivo en
el presente, estoy en paz”. Nos repetimos esta frase varias
veces, procurando sentir intensamente la alegria de estar
vivos en el momento presente y la paz que nos ha producido
este ejercicio. Nos quedamos saboreando esta sensacion
durante un par de minutos.

SALIDA

» Retroalimentacion

Se procedera a dialogar con los estudiantes, referente a la
actividad ejecutada, incentivando a la participacion mediante
las siguientes preguntas:

¢, Te parecio facil? ¢ Como podrias practicarlo en casa?

» Tarea paracasa

Se debe de poner en préctica las técnicas aprendidas, una
vez durante la semana, para compartir las experiencias en
la siguiente sesion.

» Lalinterna méagica

Se les brindara un audio para que los estudiantes mediten 2
veces durante la semana, y en la siguiente sesion puedan
narrarnos acerca de sus experiencias con la actividad
asignada.

Link:

https://drive.google.com/drive/folders/1-
dODsTOnNns|6Utrin52gf|l1300ejKrzzy?usp=sharing

OBSERVACIONES

El audio esta en carpeta abierta, para acceso a todos los
gue tengan el link correspondiente.

Se debe de resaltar que deben de seguir practicando las
“Pautas para la practica cotidiana de Mindfulness”,
propuestas en la HOJA DE TRABAJO 06.



https://drive.google.com/drive/folders/1-dQDsTQnsj6Utr1n5ZqfjI30oejKrzzy?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1-dQDsTQnsj6Utr1n5ZqfjI30oejKrzzy?usp=sharing

SESION 12 “ Respiracién consciente frente a hostilidad”

OBJETIVO = Practicar la respiracion| DIMENSION Hostilidad
consciente a partir de
frases o palabras
= Ordenador .
DURACION
RECURSOS = Proyector URACIO

. " 50 minutos aprox.
= Diapositivas P

INTRODUCCION

= Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo;

= Normas de convivencia
Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion
anterior.

= Actividad para casa

Se les preguntara a los estudiantes si tuvieron dificultades en
la ejecucion de los ejercicios en su vida diaria y linterna
magica.

Se les brindard el espacio para que comenten sus
experiencias y para dar las sugerencias necesarias.

DESARROLLO

= Los cinco tesoros de larespiracion consciente:

Se les hara escuchar un audio para que los estudiantes sigan
las indicaciones y logren la respiracién adecuada.
Posteriormente se le brindara un espacio a los estudiantes
para que puedan expresar sus experiencias y consultas.
LINK:
https://drive.google.com/drive/folders/IF3WYoOUGYIEHKNL

0Vyzkc71Im8Xi8MM?usp=sharing
» Respirar una frase:
1. Cerramos los ojos y llevamos la atencion a la
respiracion.
2. Mientras hacemos respiracién consciente, repetirnos
interiormente una frase que dure todo el ciclo



https://drive.google.com/drive/folders/1F3WYoOUGYIEHKnL_

respiratorio dividiéndola en dos partes, para la
inspiracion y espiracion. EJ: “Al inspirar, sé que inspiro,
al espirar, sé que espiro”’, “inspirando estoy bien,
espirando siento la paz”. Es importante ajustar la frase
en funcion de la edad del alumnado.

3. Se comparte la experiencia.

SALIDA

» Retroalimentacion

Se procedera a dialogar con los estudiantes, referente a la
actividad ejecutada, incentivando a la participacion mediante
las siguientes preguntas:

¢, Te parecio facil? ¢ Como podrias practicarlo en casa?

= Tarea paracasa

Se debe de poner en préctica las técnicas aprendidas, una
vez durante la semana, para compartir las experiencias en la
siguiente sesion.

* Mufieco que se infla

Se les brindara un audio para que los estudiantes mediten 2
veces durante la semana, y en la siguiente sesién puedan
narrarnos acerca de sus experiencias con la actividad
asignada.

Link:
https://drive.google.com/drive/folders/IF3WYoOUGYIEHKNL
0Vyzkc71Im8Xi8MM?usp=sharing

OBSERVACIONES

El audio esta en carpeta abierta, para acceso a todos los que
tengan el link correspondiente.
Se debe de resaltar que deben de seguir practicando las
“Pautas para la practica cotidiana de Mindfulness”, propuestas
en la HOJA DE TRABAJO 06.



https://drive.google.com/drive/folders/1F3WYoOUGYIEHKnL_

SESION 13 “Gestionando el bienestar”

" Generar bienestar
personal en el . -
OBJETIVO ambiente escolar. DIMENSION Hostilidad
= Ordenador
RECURSOS | Proyector ~ DURACION
= Diapositivas 50 minutos aprox.
= Colchonetas

= Bienvenida
En primer lugar, se dara paso al saludo del facilitador a cargo;

= Normas de convivencia

Se resaltaran las normas de convivencia planteadas la sesion
anterior.

INTRODUCCION
= Actividad para casa

Se les preguntara a los estudiantes si tuvieron dificultades en
la ejecucion de los ejercicios en su vida diaria y del mufieco
gue se infla, Se les brindara el espacio para que comenten
sus experiencias y para dar las sugerencias necesarias.

= Mirincon favorito

Se les haré escuchar un audio para que los estudiantes sigan
las indicaciones y logren la respiracion adecuada.
Posteriormente se le brindard un espacio a los estudiantes
para que puedan expresar sus experiencias y consultas.
LINK:
https://drive.google.com/drive/folders/1BCyaxigxN4Ks4puilS
DESARROLLO |bSsJCYBIJT43TB?usp=sharing

= Action hapiness

Presentaremos el ACTION HAPINESS a los estudiantes,
resaltando que ya ha sido explicado por sus docentes, pero
gue deben de ponerlo en practica durante los meses que ellos
se propongan, indicado que cada mes tiene diferentes
actividades a trabajar,



https://drive.google.com/drive/folders/1BCyaxlgxN4Ks4puilS

LINK:
https://drive.google.com/drive/folders/1D6WxRtIJVUGrm7J

7FKIhJeBiWZilLzszt?usp=sharing

SALIDA

= Aplicacion de Cuestionario de Agresion AQ de Buss
y Perry

Se procedera a la aplicacion del post test, como medio de

verificacion de la efectividad del programa desarrollado.

» Despedida

OBSERVACIONES

El audio esta en carpeta abierta, para acceso a todos los que
tengan el link correspondiente.



https://drive.google.com/drive/folders/1D6WxRtJVU6rm7J

FICHA DE CONTROL POST-SESION (PARA APLICADOR)

Adaptada en base a propuesta de Lopez G., Alvaréz G., & Bizquerra A.,

(2016)

Docente:
Fecha:

Resnonsable:

Nombre:

Sesion n°;

Unidad didactica trabajada: Elementos
de la unidad:

Ejercicio mas revelador:

Ejercicio menos revelador:

Cambios observados y/o novedades:

Evaluacion general: [0 Positivo [0 Negativo [ Neutro

[0 Ambivalente

Dificultades: (cuales)

Tipos U Distraccion [ Suefio O Dolor O Incomodidad

Observaciones:

EVALUACION CONTINUA CUANTITATIVA Nada | Poco p(')\‘cio SaStam Mucho
ni
mucho
1. He comprendido en qué consiste la técnica? 1 2 3 4 5
2. Me ha resultado reveladora esta técnica. 1 2 3 4 5
3. He encontrado dificil esta técnica. 1 2 3 4 5
4. Creo que me la puedo aplicar a mi mismo/a. 1 2 3 4 5




Diario de practica semanal

Adaptada en base a propuesta de Lopez G., Alvaréz G., & Bizquerra A.,

(2016)
Nombre: Semana n°: Fecha:
Tiempo de practica individual especifica
Fecha
Tiempo
practica
¢, Has practicado en el aula?
Muy Poco | Ni Bastante | Mucho
poco poco
ni
mucho
Lo he puesto en préactica
Practica en ratos libres
Muy Poco | Ni Bastante | Mucho
poco poco
ni
mucho
Lo he aplicado en ratos libres
Practica en general
Muy Poco | Ni Bastante | Mucho
poco poco
ni
mucho
Lo he llevado a la vida cotidiana
¢ Valoracion cualitativa general del proceso durante la
semana:
Muy Poco | Ni Bastante | Mucho
poco poco
ni
mucho

¢, Como valoras tu préactica?




TiTULO

“Propuesta
de un
programa
basado en
mindfulnes
S para
disminuir la
conducta
agresiva
en
estudiante
s de una
institucion
educativa
de
Chiclayo”

FORMULAC
ION DEL
PROBLEMA

¢ Se lograra
implementar
estrategias
de
mindfulness
para
proponer un
programa de
abordaje en
el contexto
escolar para
reducir las
conductas
agresivas en
los
estudiantes?

OBJETIVO
GENERAL

Proponer un
programa
de
mindfulness
en el
contexto
escolar para
reducir las
conductas
agresivas
en los
estudiantes
de una
institucion
educativa
de Chiclayo.

ANEXO 02 - MATRIZ DE CONSISTENCIA

OBJETIVO
ESPECIFIC
0

- Evaluar el
nivel de
conducta
agresiva
de los
estudiante
s mediante
el
cuestionari
o] de
agresivida
d AQ de
Buss y
Perry.

- Identificar
las
dimension
es con
mayor
prevalenci
a segun la
evaluacion
de la

HIPOTESIS

Hipotesis
General: Se logré
implementar

estrategias de

mindfulness para
proponer un
programa de

abordaje en el
contexto escolar
para reducir las
conductas

agresivas en los

estudiantes  de
una institucion
educativa de
Chiclayo.
Hipotesis
Especificas:
-Los niveles de
conducta

agresivas en los
estudiantes de
una institucién
educativa de

VARIAB
LES

Conducta
agresiva.

Mindfulne
SS

DIMENSIO
NES

Agresividad
Fisica.

Agresividad
Verbal.

Hostilidad.

Ira.

INDICADOR
ES

- Agresion
hacia sus
companeros

- Peleas

- Golpes
-Discusiones
- Insultos

- Amenazas
Sensacion
de infortunio
y/o justicia
Componente
cognitivo
-Componente
emocional

- Irritacion

- Furia

- Célera

POBLACI
ONY
MUESTRA

P:
Estudiante
s del 3ery
4to grado
de
secundaria
de un
colegio de
la ciudad
de
Chiclayo

M: Un total
de 183
alumnos.

TIPO DE
INVESTIG
ACION

Descriptivo
propositivo



conducta Chiclayo  son

agresiva altos.
en los N
estudiante L@ agresividad
s de una verbal es la
institucion dimension con
educativa mayor .

de prevalencia en
Chiclayo conducta

agresiva en los
-Diseflar el estudiantes de

programa una institucion
de educativa  de
mindfulnes  Chiclayo.

s en base o
a los ~ Selogro disefar
resultados € Programa de
de la  Mindfulness en
evaluacion ~Pase a los

del resultados de la
evaluacion del

cuestionari _ _
0 de cuestionario de
agresivida agresividad AQ

d AQ de de Buss y Perry
de los

Buss y _
Perry de estud@ntgs .de
oS una institucion

estudiante



s de una educativa de
institucién Chiclayo.

educativa

de -Se logré

Chiclayo. presentar la
propuesta del

- Presentar programa  de

la mindfulness a la

propuesta institucién

del educativa para

programa ser considerada

de en futuras

mindfulnes  intervenciones.

s a la

institucion

educativa

para ser

considera

da en

futuras

intervencio

nes

Tabla VI- Matriz de consistencia



ANEXO 03 - VARIABLES Y OPERACIONALIZACION

Variable de Definicion Definicion Dimensiones Indicadores items Escala de
estudio conceptual operacional medicién
e Agresion 1,5,9,13,17,21,24,27,29
La agresividad es una Fisica hacia Sus
clase de respuesta comparieros
constante y e Peleas
permanente, la cual e (golpes
representa la e Discusiones 2,6,10,14,18
Se refiere a la particularidad del Verbal « Insultos
accion de herir, individuo; y se da con « Amenazas
incluyendo enella el fin de dafhar a otra « Sensaciénde 3,7,11,15,19,22,25
3 la intencionalidad persona; los cuales |rg infortunio y/o
Agresion e hacer irén acompqrjados por justicia ORDINAL
dafio.(Calvo et. al ira y hostilidad, las « Componente
2016) cuales se  miden cognitivo
mediante e Hostiidad ~ « Componente 4,8,12,16,20,23,26,28
cuestionario de emocional
Agresividad de Buss y « Irtitacion
Perry (AQ) adaptado . Furia
por Matalinares et « Colera

al.2012.

Tabla VII - Variables y operacionalizacion



ANEXO 04
INSTRUMENTO
CUESTIONARIO DE AGRESION (AQ)
Nombre y Apellidos:
Edad:  Sexo:  Grado:

Instrucciones:

A continuacion, se presentan una serie de afirmaciones con respecto a situaciones
gue podrian ocurrirte. A las que deberas contestar escribiendo un aspa “X” segun
la alternativa que mejor describa tu opinion.

CF= Completamente falso para mi.

BF= Bastante falso para mi.

NF= Ni verdadero, ni falso para mi.

BV= Bastante verdadero para mi.

CV= Completamente verdadero para mi.

Recuerda que no hay respuesta buena o mala, solo interesa conocer la
forma como tu sientes y actlas en estas situaciones.

AFIRMACIONES SOBRE SITUACIONES |CF |BF |NF |BV |CV
QUE PODRIAN OCURRIR

01. De vez en cuando no puedo controlar
el impulso de golpear a otra persona.

02. Cuando no estoy de acuerdo con mis
amigos, discuto abiertamente con ellos.
03.Me enojo rapidamente, pero se me
pasa en seguida.

04.A veces soy bastante envidioso.

05. Si se me provoca lo suficiente, puedo
golpear a otra persona.

06.A menudo no estoy de acuerdo con la
gente.

07.Cuando estoy frustrado, muestro el
€enojo que tengo.

08. En ocasiones siento que la vida me ha
tratado injustamente.

09.Si alguien me golpea, le respondo
golpeandole también.

10.Cuando la gente me molesta, discuto
con ellos.

11.Algunas veces me siento tan enojado
como si estuviera a punto de estallar.




12.Parece que siempre son otros los que
consiguen las oportunidades.

13. Suelo involucrarme en las peleas algo
mas de lo normal.

14. Cuando la gente no esta de acuerdo
conmigo, no puedo evitar discutir con
ellos.

15. Soy una persona apacible.

16. Me pregunto por qué algunas veces
me siento tan resentido por algunas
cosas.

17. Sitengo que recurrir a la violencia
para proteger mis derechos, lo hago.

18. Mis amigos dicen que discuto mucho.

19. Algunos de mis amigos piensan que
SOy una persona impulsiva.

20. Sé que mis “amigos” me critican a mis
espaldas.

21. Hay gente que me provoca a tal punto
gue llegamos a pegarnos.

22. Algunas veces pierdo el control sin
razon.

23. Desconfid de desconocidos
demasiado amigables.

24. No encuentro ninguna buena razon
para pegar a una persona.

25. Tengo dificultades para controlar mi
genio.

26. Algunas veces siento que la gente se
esta riendo de mi a mis espaldas.

27. He amenazado a gente que conozco.

28. Cuando la gente se muestra
especialmente amigable, me pregunto qué
querran.

29.He llegado a estar tan furioso que
rompia cosas.




ANEXO 05

SOLICITUD DE PERMISO AL AUTOR DEL INSTRUMENTO
Chiclayo, 02 de diciembre del 2021
Autor(es)

Cordiales saludos

Se dirigen los alumnos, Cassana Vergara, Zaira Araceli y Morante Mio, Alex Javier
de la carrera profesional de Psicologia, de la “Universidad Cesar Vallejo — Chiclayo
(Peru)”.

Felicitarlos por el gran aporte a nuestro pais con la adaptacion del Cuestionario
de Agresividad de Buss y Perry (AQ) y a la vez, solicitarles el permiso respectivo
para poder hacer uso de dicha adaptacion del cuestionario en la investigacién que
estamos realizando titulada “Propuesta de un programa basado en mindfulness
para disminuir la conducta agresiva en estudiantes de una institucion educativa

de Chiclayo”, a nuestra poblacién de estudiantes.

Esperamos la colaboracién y nos despedimos de usted(es), agradeciendo de

antemano la disposicion y apoyo brindado.

Atentamente

H‘é’ /é&

Est. Ps. Cassana Vergara, Zaira Aracel Est. Ps. Morante Mio, Alex Javier

DNI: 76851566 Dni: 74227903



‘7 ) Juan Jose Yaringano
A ha

Buenas tardes, disculpe una consulta queria saber si usted es uno de los
autores de la adaptacion del Cuestionario de Agresion de Buss y Perry en
Pera?

Le agradeceria su ayuda por favor

Buenas tardes

Con respecto a ese articulo
Fui coautor con la dra Matalinares

Cual es la vida que requiere?

‘7 ) Juan Jose Yaringarnio

min
FOr €50 MISMO, NEMOS INAagado al contacto ae Usieaes CoOmo autores para
tomarnos el atrevimiento de escribirle para pedirle de favor el permiso

Claro, que todo se hara mediante la documentacion necesaria pero como
primer paso queriamos ponernos en contacto con alguno de los autores, en
este caso a usted le agradezco por su respuesta

Seria de gran aporte e interés el utilizar su adaptacion para poder proponer
este programa que abarcara una problematica presente en nuestra realidad
actual

Buenas noches
No habria problema

Solo envieme un correo solicitando y le reenvio

Muchas gracias, en breve le remito la documentacion

Nuevamente gracias 6




ANEXO 06

DECLARACION DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Por medio del presente documento confirmo mi consentimiento para participar
en la investigacion denominada: “Propuesta de un programa basado en
mindfulness para disminuir la conducta agresiva en estudiantes de una

institucion educativa de Chiclayo”.
Se me ha explicado que mi participacion consistira en lo siguiente:

Entiendo que debo responder con la verdad y que la informacion que brindan

mis compafieros también es confidencial.

Se me ha explicado también que si decido participar en la investigacion puedo

retirarme en cualquier momento o no participar en una parte del estudio.

Acepto voluntariamente participar en esta investigaciéon y comprendo qué cosas

voy a hacer durante la misma.

Chiclayo, 11 de Junio del 2021

Nombre del participante:
DNI:
FIRMA
Investigadora Investigador
Zaira Araceli, Cassana Vergara Alex Javier, Morante Mio

DNI: 76851566 DNI: 74227903



ANEXO 07
CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO del cuestionario de Agresion (AQ).

Observaciones:

Opinion de aplicabilidad: Aplicable [X]

Apellidos y nombres del juez validador Mg. Ps. Nayr Suaréz Padilla.

DNI: 42446217

Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ ]

Formacién académica del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y problematica de investigacion)

Institucion

Especialidad

Periodo formativo

PSICOLOGIA CLINICA CON

01 GUUI\IIII_\I/_IIEERRIS\/II\(QA{J[??II;EIIYC')A\ _DC':A\ A'?XII\-I;&NRI(?A MENCION EN PSICOLOGIA DE 2014-2015
LA SALUD

02 UNIVERSIDAD DE CHICLAYO PSICOLOGIA 2001-2006

03

Experiencia profesional del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y problematica de investigacion)

Institucién Cargo Lugar Periodo laboral Funciones

CENTRO

ESPECIALIZADO DE PSL'i%L,\CI)Igﬁg E JULIO 2021 - HASTA | ATENCION A USUARIOS CON
01 | SALUD MENTAL N iveed CHICLAYO L0 ae S LA | PROBLEMAS SEVEROS DE LA SALUD

COMUNITARIA ADOESCENTE MENTAL

CHICLAYO

EgyETchguz ADO DE GESTIONAR LOS SERVICIOS PARA LA
02 | oo o pma? JErA CHICLAYO MARZO 2020- JULIO | ATENCION A USUARIOS CON

2021 PROBLEMAS GRAVES DE LA SALUD

COMUNITARIA P

CHICLAYO
03 | CENTRO DE SALUD , FEBREO 2019 | ATENCION A PERSONAS CON

SANTA ROSA PSICOLOGA SANTA ROSA MARZO 2020 PROBLEMAS DE LA SALUD MENTAL




GESTIONAR LOS RECURSOS

04 GERENCIA REGIONAL COORDINADORA ABRIL 2017- HUMANQOS, INSUMOS, MATERIALES

DE SALUD CHICLAYO PARA LOS ESTABLECIENTOS DEL
LAMBAYEQUE REGIONAL FEBRERO 2019 PRIMER NIVEL DE ATENCION — AREA

DE PSICOLOGIA DE LA REGION

1 Pertinencia: El item corresponde al concepto teérico formulado.
2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo
3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son suficientes para medir la dimension

20 de septiembre del 2021

Anexar firma y colegiatura

MAG. Ps. Nayr Suaréz Padilla.

N° Colegiatural3185




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO del cuestionario de Agresion (AQ).

Observaciones:

Opinion de aplicabilidad: Aplicable [X]

Aplicable después de corregir [ ]

Apellidos y nombres del juez validador Mg. Tatiana Noemi Portillas Guerrero

DNI: 45674578

No aplicable [ ]

Formacion académica del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y probleméatica de investigacion)

Institucion Especialidad Periodo formativo
01 Universidad Sefior de Sipan Lic. Psicologia 2005-2010
02 Universidad Sefor de Sipan Mg. Psicologia 2015-2017
03 Universidad Nacional Pedro Ruiz Gallo Especialidad en Psicéloga Forense 2016-2017

Experiencia profesional del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y problematica de investigacion)

Institucion

Cargo

Lugar Periodo laboral

Funciones

01 | INPE - EP Chiclayo

Psicéloga

Chiclayo 2012-2021

Psicéloga

Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.

2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Anexar firma y colegiatura

MAG. PSIC. Tatiana Noemi Portillas Guerrero

N° Colegiatura: 17257

20 de septiembre del 2021




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO del cuestionario de Agresion (AQ).
Observaciones:

Opinion de aplicabilidad:

Aplicable [X]

Aplicable después de corregir [ ]

Apellidos y nombres del juez validador Mg. Diana Aguilar Velasco

DNI: 47184256

No aplicable [ ]

Formacion académica del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y probleméatica de investigacion)

Institucion Especialidad Periodo formativo
01 Universidad particular de Chiclayo UDCH Lic. Psicologia 2008-2013
02 Universidad particular “Daniel Alcides Carrién” Terapia Cognitiva Conductual 2015-2016
03 Universidad Catélica de Trujillo Psicéloga Clinica 2019-2021

Experiencia profesional del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y problemética de investigacion)

Institucion

Cargo

Lugar Periodo laboral

Funciones

01

Oficina de la mujer mayor

Psicéloga

Jaén - Lima 2014-2021

Psicéloga

Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.

2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Anexar firma y colegiatura

MAG. PSIC. Diana Aguilar
Velasco

N° Colegiatura: 22715

20 de septiembre del 2021




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO del cuestionario de Agresion (AQ).

Observaciones:

Opinion de aplicabilidad: Aplicable [X]

Aplicable después de corregir [ ]

No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador Mg. DORIS CECILIA RODRIGUEZ MEDINA

DNI: 45204447

Formacién académica del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y problematica de investigacion)

Institucion Especialidad Periodo formativo
01 IKC (INSTITUTO INTERNACIONAL DE ~
KINESIOLOGIA) PSICOTERAPEUTA 1 ANO
02 UNIVERSIDAD Né,(AZII_CIBIC\I)AL PEDRO RUIZ PSICOLOGIA CLINICA 1 ARO

03

Experiencia profesional del validador: (asociado a su calidad de experto en la variable y problemética de

investigacion)

Institucién Cargo

Lugar

Periodo laboral Funciones

01

"Pertinencia: El item corresponde al concepto teérico formulado.

2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso,

Anexar firma y colegiatura

20 de septiembre
del 2021

s €. Rothigue.: Medine
PSICOLOGA
C.Pc. P 18438

MAG. PSIC. Doris Cecilia Rodriguez Medina
N° Colegiatura 18336



ANEXO 08

VALIDACION DEL PROGRAMA POR JUECES

NOMBRES Y APELLIDOS DEL JUEZ:
e MARIA SOFIA PASTOR CAVERO

FORMACION ACADEMICA:
e PSICOLOGA

AREAS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL:
e PSICOLOGIA EDUCATIVA

El presente programa: Aplica Modificar No aplica

Chiclayo, 21 de diciembre del 2021

Firma y sello del experto

C.Ps.P. N° 3371



NOMBRES Y APELLIDOS DEL JUEZ:
e DORIS CECILIA RODRIGUEZ MEDINA

FORMACION ACADEMICA:
e PSICOLOGA

AREAS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL:
e PSICOLOGIA CLINICA

El presente programa: Aplica Modificar No aplica

Chiclayo, 21 de diciembre del 2021

s €. Rolhigue.: Medina
PSICOLOGA
C.Pc. P 18438

Firma y sello del experto

C.Ps.P. N° 18336



NOMBRES Y APELLIDOS DEL JUEZ:
e FRANCISCO IGNACIO REVUELTA DOMINGUEZ

FORMACION ACADEMICA:

e DOCTOR EN PSICOPEDAGOGIA POR LA UNIVERSIDAD DE
SALAMANCA

AREAS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL:

e PEDAGOGIA, PSICOPEDAGOGIA Y FORMACION
DELPROFESORADO
e MINDFULNESS EN EL AMBITO EDUCATIVO

El presente programa: Ap)l(ica Modificar No aplica
Aplica Modificar No aplica
X

Chiclayo, 21 de diciembre del 2021

Aplica Modificar No aplica
X REJUELTA DOMNGUEZ
FRANCISCOIGNACIO -
/A 08111577Y
/7" Nombre de reconocimiento
(DN): c=ES,
Aplica spiodificar No aplica

givgnName=FRANCISCO

X IGNACIO, sn=REVUELTA
DOMINGUEZ,
cn=REVUELTA
DOMINGUEZ FRANCISCO
IGNACIO - 08111577
Fecha: 2022.01.11 21:48:51
+0100'

Apitioa y sello |dellogifieato No aplica

Z ] > M +
LOUIgou Loicyialuid.
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ANEXO 09
PRESENTACION DEL PROGRAMA A LA INSTITUCION

“Ano del Fortalecimiento de la Soberania Nacional”
Chiclayo, 08 de enero del 2022

Lic. Ps. Tatiana Guevara Alarcén

Coord. Del Servicio Psicologico. Presente. —

Se dirigen los alumnos, Cassana Vergara, Zaira Araceli y Morante Mio, Alex Javier de
la carrera profesional de Psicologia, de la “Universidad Cesar Vallejo — Chiclayo
(Peru)”.

Con la finalidad de poder presentarle nuestro programa “Mindfulness: Gestion de
emociones negativas”, el cual fue como producto de nuestra la investigacion titulada
“Propuesta de un programa basado en mindfulness para disminuir la conducta
agresiva en estudiantes de una institucion educativa de Chiclayo”. Es preciso
mencionar que se le proporciona dicho programa para que usted brinde el uso
pertinente, asimismo indicar que nos ponemos a disposicidon ante cualquier duda o

sugerencia.

Esperando su atencion al presente, nos despedimos de Usted no sin antes expresarle

nuestras muestras de aprecio. Atentamente

Atentamente

Hé, 4#6%

Est. Ps. Cassana Vergara, Zaira Araceli Est. Ps. Morante Mio, Alex Javier

DNI: 76851566



Presentacion de programa “Mindfulness: Gestion de emociones negativas”
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